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పరిచయ వాక్యము 


1947 సంవత్సరము ఆగను 15వ తేదీన మనకు స్వాతం 
(త్యము లభించినది. అట్టు లభించిన స్వాతంత్యముతో, అఖండ 
భారతావని * పాకిస్థాకా “గను “ఇండియన్‌ యూనియజకా*”గను 
విభజింపబడినది. ఈ విభజన ఫలితంగా భారతదేశము చాల 
ర్థిష్ట సమస్యలను ఎదుర్కొన వలసి వచ్చినది, వానిలో ఆహార 
సమస్య అతి (పాథాన్యత వహించెను. జాతీయ (పభుత్యము 
ఏర్పడిన వెంటనే, రెండవ మహాసంగామము సమయమున 
కూడ లేనంతటి ఆహారకొరత దేశము నెదుర్కొనెను. భార 
తీయులు ఆహార కొరతకు అహుతి కాకుండుటకై కేంద (పభు 
త్యము ఎన్నియో అత్యవసరమైన ఏర్పాటులను చేయవలసి 
వచ్చెను. అందు ముఖ్యమైన విధానములు రెండు (1 యుద 
కాలమునాటి ఆహార పదార్థములు, కం[టోలును, రేషనింగు 
విధానమును సాగించుట (2) విదేశములనుండి ఆహారపదా 
ర్రములను దిగుమతి చేయుట. ఈ రెండు విధానములవలనకూడ 
(పజల ఎెదుర్కొన్న ఆహారపదార్హములకొరత తొలగలేదు. కనుక 
తగినంత శీ ఘకాలములో అహార పదార్ధముల విషయమున 
న్వయం౦సమృద్ధిని (Self-sufficiency) సాధించుటకై కేంద 
(పభుత్యము కృషిచేయవలసివచ్చెను, ఇందుకై దేశములో పలు 
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విధములైన (పోత్సాహకర విధానములను అమలులో పెట్టి వ్యవ 
సాయకృషిలో మహత్తరమైన మార్చును, అభివృద్దిని సాధించెను, 
ఇంతవజకును సముదము పాలగుచుండిన నదీజలములను 
అరికట్టి ఆ జలములతో ఊసరకే[తములుగనుండిన భూములను 
సశ్యశ్యామలములుగనొనర్చి పంటలను వృద్ధిచేయుట, రైతులకు 
బుణము లిచ్చుట, ఎరువుల పంపకము, జపానుపద్ధతి వరి 
సాగును (పచారముచేయుట, మొదలగు పనులవలన ఆనతికాల 
ములో ఆహారపదార్థముల అధికోత్స త్తి సాధింపబడి,ఆహారకొరత 
నాలుగైదు సంవత్సరములలో చాలవరకు నివారింపబడేెను. 
ఇందుచే బహు (పయాసలకు మూలమైన ఆహార పదార్థముల 
కం[టోలురేషనింగు విధానములు రద్దుచేయబడుటచే సామాన్య 
(ప్రజలలో సంతృ పిజా తీయ పభుత్యము నెడ విశ్వాసము కలిగెను. 
ఈ ఆహార సమస్యా పరిష్కారమునకై మన నాయకులు, 
(పభుత్వము, _పజలుకూడ (శద్ధ తీసికొ నుట అవసరమయ్యెను. 
దీనికి గల (పబల కారణములను, వాని నివారణోపాయములను 
ఆలో చింపవలసి వచ్చెను. ఈ ఆహార కొజత ఒక్క నాటితో తీరు 
నదికాదు. దేశపు జనాభా అనుదినము పెరుగుచునేయున్నది. 
ఆ పెరుగుదలను అరికట్టనెన ఆరికట్రవలయును, లేదా అహారో 
త్పత్తియు జనాభాతోబాటు ఎప్పుడును వృద్ధి పొందుచు నేయుండ 
వలయును. జనాభా పెరుగుదలను అరికట్టుటకు ఇపుడు విధాన 
ముల నాలోచించి అమలు జరుప (పయత ములు మన (ప్రభు 
త్యాధ్యరమునజరుగుచున్న వి. . 
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స శాస్త్రీయ వ్యవసాయ విధానమును దేశమున వ్యాప్తము 
చేసి, భారతదేశములోని గంగ, యమున, మహానది, గోదావరి, 
కృష్ణ, కావేరివంటి మహానదుల జలములను సద్వినియోగము 
చేసికొన్నచో భారతదెశమున ఆహార పదార్థములకు ఎట్టి కొర 
తయు నుండదనియు, అందువల్ల జనాభా పెంపుదల నరికట్ట 
వలసిన (పయత్న్సము లవసరము లేదనియు వాదించు రెండవ 
పక్షముకూడ లేకపోలేదు. కనుక ఇది రాజకీయ, ఆర్థిక సమ 
స్యయేగాక నైతిక సమస్యగాకూడ పరిణమించినది. జనాభా నరి 
కట్లు విధానముల పరిశీలనలో నైతిక పరిణామ పరిశోధనకూడ 
ఆతి పపాముఖ్యము వహించుచున్నది. కనుక నేడు మనల నెదు 
ర్కొనుచున్న సమస్య, అధి కాహారోత్స త్తిని సాధించుటయేగాక 
ఆహార పదార్థములు దుర్వినియోగము కాకుండ చూచుటయు 
కూడ నగుచున్నది. 

ఆహార పదార్థములలోని పోషక శక్తులను సద్వినియోగ 
పరుచుకొను విజ్ఞానముకూడ ప్రజలలో వ్యా ప్తిచేయవలసిన 
అవసరము కన్సించుచున్న ది. భారతదేశము స్వయం సమృద్ధ 
తను సాధించుటకు (ప్రభుత్వ మెన్ని విధానములు నేర్పాటు 
చేసినను, వానిని అమలు జరుపుటలో (పజలు సహకరింపనిచో 
అ విధానములు విజయవంతము  కానేరవుకదా! కనుక 
(పభుత్వ విధానములు విజయవంతము కావలయునన్న, పూర్తి 
(పజాసహ కారము లభ్యమగునట్లు (పజలలో (పచారమును 
సాగింప వలయును, నేటి ప్రజలలో నూటికి 85 నిరక్షరాన్యు 
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లుగా నున్నారు. కనుక అక్షరాస్యుడైన (పతి వ్యక్తి పెనను 
నిరక్షరాస్యులైన (గామీణులకు ఆహార విషయమున వలయు 
విజ్ఞానమును కలిగింపవలసిన బాధ్యత పడుచున్నది. ఇట్టి 
[పథాన సమస్యయైన ఆహార విజ్ఞానమునుగూర్చి పూర్వాపర 
ములు సాకల్యముగ చర్చించి, తెలియజేయు పుస్తుకములు, 
మన _పాంతీయ భాషలలో స్వల్పముగనే ఉన్నవి. అందువలన 
సామాన్య పజానీకములోో ఆహార విజ్ఞానమును గూర్చిన 
బహుళ [పచారమున కుపకరించవలయునను 'ప్రథానోద్దేశ్యము 
తోడనే, నేనీపుస్తక రచన కుష్మకమించితిని, ఈ పుస్తకము 
అట్టి కొరతను తీర్చ గలిగినచో నా కృషెఫలించునట్లు భావింతును. 


య 


అనవ ర్తి ఇట్లు 
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ఆహారమం.జనాభఖా 


ఇనుడు భారత చేశమున(రిపబిక్‌) (పజాస్వామ్యము అనులు 

నందున్నది. 1951 నంవత్సరపు జనాభా లెక్క_లనుబటి 
భారత చేశను జనాభా కిక్క68,20485. ఇందు (గగామములందు 
నినసించువారు 29, 50,04,271- నగరములలో నివసించువారు 
6, 18,25,214- మనదేశంలో పదిలశులకు మించిన జనా భాగలి 
గిన నగరములు 5 మూతమే యున్నవి, ఇవి (1) బొంబాయి 
(2) కలకత్తా (శి మదరాసు (4) ఢిల్లీ (క) హైదరా బాదు, 
ఇంుత్తము జనాభాలో గ్ర వంతులు (పజలు భారత దేశము 
లోని స లతల (గావముములలో నున్నారు, ఇందులో నూటికి 
సుమూరు 00 వంతులు న్వవసాయమునమై నాణారపడియుండు 
టయ, పల్లైవజలు "పీదరికమునకు (ప్రబల కారణమని పెక్టరు 
భావించు చున్నారు, మన దేశములో గత రెండు శతాబ్దము 
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లలో శ్నీణించిపోయిన కుటీర పరిశ్రమల నభీవృద్ధి సరచు 
కొనియు, అవనరమైన భారీ పరిశ్రమల స్థాపించుకొనియు, 
వస్తూత్ప_క్తిని అభివృద్ధిచేయుటశై_ కృపి. చేయవలసి యున్నది, 


(పతి వ్యక్తికి నగటున దినమునకు 16 జనుల ఆహారము 
అనసరము, ఈ (పకారము లెక్కించినవో ఏడాదికి మన 
"దేశములోని [పజలందరకు 4,80,00,000 టన్నుల ఆహార 
పదారములు కావలయును, అంగ్ల్గపరిపాలనా కాలమున 
క అభివృద్ధి చేయబడిన భాగములైన పంజూబు, తూర్చు 
బెంగాల్‌ చేశవిభజనలో మన ముఖ్యాహార ధాన్యములగు 
వరి గోధువము ఆ [పాంతములలో నే విరివిగా పండుచుండెను, 
పాకిస్థానుభోనికి పోయినవి విభజన ఫలితముగా విభజన 
జరిగిన మరుసటి సంవత్సరమున నే భారత చేశమున ఆహారపు 
కొలత ఏర్ప డెను, 

ఈ కొరతను తీర్చుటకై, కేంద్రప్రభుత్వము. ఇతర దేశ 
ములనుండి ఆహాోరపదారములను దిగుమతి వేసికొనవలసి 
వచ్చెను, అందుచే (పతి సంవత్సరమును కోట్లకొలది (ద్రవ్యము 
వెచ్చించనలసి వచ్చెను, ఇక్స్తైంతకాలను. జరుగును ? విబేశీ 
(దవ్యముగాని ముడిసరకులు, ఇతర"బేశములకు కానలసీన 
నిత్యావసర వస్తువులు మన మెగువుతి చేసినగాని మనకు 
విచేశీదవ్యము లభింపదుగదా! ముడినరుకులను వన 
"దేశమునుండి చౌకగా గొనిపోయి రూపొందిన న స్తుసోను 
(గని హాచ్చుధరలకు మన దేశమునకు _ దిగునుతివేసీన 
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పాశ్చాత్య ప్రభుత్వము మనలను వీదతనమున నే వదలిపోయి 
నది, పరిశమలవూట అటుంచి, ముందుగ ఆహారపదార 
ముల స్వయం సమృద్దతను సాధించుటకైై మన జాతీయ 
(ప్రభుత్వము తీవ్రమైన కృషిని _పారంభించినది, తత్ప్చలిత 
ముగా 1950,1951 సంవత్సరములలో పంటబాగా పెరిగినది, 
అయినను జాగ _త్తకొరశె 50,51 సం॥లో కూడ శీ్యదము 
విబేశములనుండి దిగుముతిచేయుట తప్పలేదు. 1952 సం॥రం 
నుండి [ఫపమాదము లేదను ఛ్లైర్యము కలిగినందున, కంటటోలు, 
శేవనింగు విధానములను శేందము రద్దు చేయగలిగినది, 
కొరత సంవత్సరములలో, కేందము ఆహారపదార్థములకైై 
ఎంత (ద వ్యములను వెచ్చించినదియు ఈ కింది పట్టిక వలన 
వెల్లడి యగుచున్న ది, 
దిగుమతుల ఖరీదులు 


(1) 1948-49 నం॥రం, 110,60 లవుల రూసాయలు 

(2) 1949-50 ,, 92.54 3 0) 

(8) 1050-51 ,, 98,80 » 09 
mT nn 





రవాణా ఖర్ఫులతో సహో దిగునుతి చేసుకొన్న పదార్థముల ఖరీదులు 
(1y 1948-49 నం[రం, 186,55 లతల రూపాయలు 


(2) 1949-50 ,, 124,68 »  » 
(8) 1950-51 3, 80,55 , 5» 
442,08 





నె 


1952 సంవత్సరము నాటికి చేశమున కొంత ఆహార వివ 
యమున న స్వయం సమృద్ధతను, (ప్రభుత్వము సాధింప గలిగి 
నను, విశాలమైన భారత చేళమున ఒకమూల అతివృష్టి 
వలనను, వేరొకమూల అనావృష్టి. వలనను పైరులు దెబ్బ 
తినుచుండుటయ్సు ఫలితమునకు వేచియున్న పొలనులు 
నాశనమగుటయు జరుగుచునే యున్నది, అందువలన (పథమ 
పంచవర్ష (ప్రణాళికలో (ప్రభుత్వము వ్యవసాయాభివృద్ధికి 
(పాధాన్యతే నొసంగి, పెద్దపెద్ద (వా జె్టుల నిర్మాణమునకు 
పూనుకొన్నది. ఇందులో భా(కానంగల్‌, కోసి, తుంగభ్యద 
వగైరా (పాజెష్టలు నిర్గింపబడినవి, ఆంధదేశములోని క్రిస్లా 
నదిపై నిర్మింపబడుచున్న నాగార్జున సాగర్‌పాజెస్ట (పథము 
పణాళికలోని చే, ర్రిపుడు క. పంచవర్ష ప్రణాలిక కొంత 
జరిగి మూడవ (పణాళికకు క్రొత్త హతో వేయ 
బడుచున్నవి, ఈ (పణాళికలు పూ_ర్లియగు నాటికి ఈ (పాజె 
క్లులు అన్నియు ప్తూర్తిమొనచో భారతదేశము ఆహారవిమయ 
మున సయం సమృద్ధతను సాధింప గలదు, 


మన బేశ ములో (పతి పది సంవత్సరముల కొకసారి జనాభా 
లెక్కలు తీయబడుచున్నవి, వీనిని పరిశీలించిన ఒకో (ప్రబల 
సత్యము బయలుపశుచున్న ది. ఇంచుమించు (పతి పది సంవ 
త్పరములకు, ర్‌ కోట్ల జనాభా పెరుగు చున్న ట్లు కొన్సించు 
చున్నది, కనుక మన ద్వితీయ పంచవర్ష (ప్రణాళిక పూరి 
యగు నాటికి అనగా 1961 నాటికి భారత బేళపు జనాభా 
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40 కోట్లు అగునని అంచనాలు వేసి మన నిర్మాణ (పణాళిక 
లను వర్పాటు చేసుకొన వలసియున్న ది, 

మన స్లానింగ్‌ కమిహషకా ఇట్టి అంచనాలపై నాధారపడియే 
వ్యవసాయము, నృస్ర్రపరిశ్రమ, వాణిజ్య వ్యాపార ములు అభీ 
వృద్ధి యగుటకై, రెండవ పంచవర్థ (ప్రణాళికలో వర్చాటు 
లను గావించినది, అందువలన నున మో ద్వితీయ పంచవర్ష 
(పణాళిక ముగియునాటికిి 40 కోట్లు (పజానీకమునకు కొరత 
లేని ఆహార పదార్దముల ఉత్ప _త్తిని సాధింప వలసియున్నది. 
నేటి మన జాతీయ (ప్రభుత్వము గాంధీ మహాత్ముడు కలలు 
గన్న, (శే యో రాజ్యస్థాపన క్రై కృషీ.చేయుచున్నది. ఇందుకు 
మొదటి సోపానమైన రాజకీయ స్వాతంత్ర్యమును మహో 
త్నుడే భారతీయులకు సంపాదించి యిచ్చెను, మన మిప్పుడు 
అట్టి (శేయోరాజ్యమును సాధింపవలయుచో ద్వితీయ 
తృతీయ సోపానములై న ఆర్థికాభి వృద్ధిని సాంఘికాభి వృద్ధిని 
సాధించుకొనవలసి యున్నది, ఇట్టి కృవీ. నే నెహూ) నాయ 
కత్యమున భారత (ప్రభుత్వము సాగించుచున్న ది, 

కుటుంబ నియంతణము 

నదీజలములను (పాజెప్టల నిర్మాణము వలన సదిని 
ఈోగను వేసుకొనుటవలనను, శాస్త్రీయ ఏధానముల 
నవలంబించి, వ్యన సాయాభీవృద్ధి సాధించి నైతిక మార్గముల 
నవలంబించి జనాభా "పెంప్రదలను అరికట్టిన గాని అట్టి (శీయో 
రాజ్యమును మనము స్థాసింప లేమని ఇపుడు గు ర్తింపబడినది, 
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నేటినాగరిక (ప్రపంచమున పొట్టకు పోరాటము (5గ౬816 
for existence) దిన దినము ఎక్కు_వగుచున్నందున, నగర 
వాసులైన విద్యావంతులు కుటుంబ సియంతణావననర మును 
గుర్తించు చున్నారు, కాని పాశ్చాత్య దేశ ములయందు |సణార 
మున నున్న కృతిమ విధానములు, భారతీయ నున స్త్వ 
మునకును, భారతీయ సంస్కృతికిని, నిరుద్ధములుగా కన్సట్టు 
చుండుటచే, భారత (పజల నైతిక దృక్పృధమునకును, 
సాంఘీక ఆచారములకున్కు అనుకూలములును, ఆచరణ 
యోగ్యములునై న విధానములను వెదకి తగు నలజోల 
నొసంగుటకు కుటుంబనియం[తణ శా స్ర్రమున (పవీణులై న 
డాక్టరు స్రోను (5t0n6) వంటి పాశ్చాత్య పండితులునుకూడ 
భారత (ప్రభుత్వ మాబ్యోనించి యున్నది, వారి సలహా లనున 
రించి ఢిల్లీ వంటి కొన్ని ముఖ్యనగరములలో, కుటుంబ 
నియంత్రణ సలహా శేందములను (Family Planning 
Clinics) కూడ స్థావించినడువు చున్నారు. ఇందుకు అనవసర 
మగు (పచారము సాగించుటకును, దీని విషయమైన సాహీత 
మును ఆ యా (సాంతీయ భాహలలో (పకటించుటకును, 
(పభుత్వము తీవ్రమైన కృషిని సాగించుచున్నది, శీ రాజేంద 
ప్రసాద్‌, (శీ జవవాపలాలున్నెహూ వంటి (పథము (శేణి 
నాయకులు, (పభుత్వాధినేతలు ఈ ఉద్యమమును ఆశీర్వదించి 
యున్నారు, భారతీయ సంస్కృృతికిని వారి మానసిక, నె తిక 
దృక్పథములకును విభీన్నముగాని మార్లములనే అనున 
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రించుచు మహాత్ముని జీవితవాంఛమైన (శేయో రాజ్యమును 
సవన, నిరంతరము కవి. చేయుచున్న ముస నాయకుల 
సీద్దాంతేములు (తో కృివేయా'రానినని షవాలవుంది గురించి 
యున్నారు. 

మహాత్ముడు _ కుటుంబనియం[తణము 


కుటుంబ నియంతణ విషయమున, మహాత్ముడు నుడివిన 
ఈ [కింది వాక్యము మిక్కిలి విలువమైనది. 

“The production of children should be so 
limited that they may be properly brought up, care 


may be taken of their health and they may not 
prove a burden to the country and the nation’ — 


“పసి పిల్లలను తగు విధమున సౌాకుటకున్కు వారి 
అరోగ్యవిహయమున తగు శ్రద్ధవహించుటకును వారు సంఘము, 
నకును జూతికిని భారము కాకుండుటకును, తగినంత తక్కు_నగ 
నంతానోత్స త్తిని పరిమితము చేయవలయును,” 


మహాత్ముడు కఠినాతి కఠినమైన నియను సంయమములతో 
తన జీవితములో చాల కాలము గడివీయుండెను, ఆయన 
నిర్మించిన సబర్నతి ఆశ్రమమున అట్టి కఠిన నియమ సంయమ 
నములను ఆశమ 'వాసులందరు పాటింపవలసి యుండెను, 
ఆశమవాసులు (ప్రమాదవశమున నైన తప్పు చేసినచో 
మహాత్ముడు ఉపవాసాది (పాయశ్చి_త్తములను తా నాచరించి 
తద్వారా అశ్రమవానుల తప్పును సరిదిద్ద (ప్రయత్నించెడి 
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వాడు, ఆ య్యాశమమున నివసించు (స్రీ ఫవురుషుల వైవా 
పీక నంబంధములో సంతా చేచ్చయున్న చో, నంధోూాగము 
అభిలప, సీయనమునియే మహాత్ముడు అభి[పాయపజెను, కాని 
శీవలము చేహవాంఛలను సెంఫొందించుటకే జగుపబడు 
కలయికను వారు నిపే.ధించిరి, అట్టి ఆదర్శవంత మైన జీవిత 
మునే సబర్మతీ ఆ([శమువాసులు గడపియుండిరి, కాని అట్టి 
నియమపాలనము నేటి నాగరిక (పపంచమున - కౌముకత, 
లాలన నిండియున్న - సామాన్య మానవుల శెందరకు ఎంత 
నరకు సాధ్యమగును- ఉప్పు, పులుసు, కారమువంటి హుడు 
చులకును, కామము, (క్రోధము, లోభము, మాత్సర్యము 
వంటి మానసిక గుణములపను, అలవాటుపడి, (పతిచోటను, 
(పతిక్షణ మును కామమును (పకోవీంప జేయు నానావిధదృళ్య 
ములతోడను, సాహిత్యముతోడను, సినిమాలతోడను, నిండి 
యున్న ఈ నాగరిక (పపంచమున, రెండు సంవత్సరముల వర 
కైన నసహాజముగ నంయమనమును పాటించగల వారెంద 
రున్నారు ? అందువల్లనే నహూజ సంయమనమును [పబోధించు 
మహాత్ముని ఆదర్శ జీవితము మహోత్నుని యనంతరము 
సామాన్యులకు ఆచరణసాధ్యము కాదయ్యెను, 


సం'తానోత్స త్తి నరికట్టుటకు, నవాజ సంయమన విధా 
నము సామాన్యులకు సాధ్యము కానప్పుడు, మిగిలియున్న 
రెండవ మార్గము కృతిమ సంతాన నిరోధమేకదా! మొత్త 
మ'పైన సంతాన నియంతణమును, చేటి నాయకులు అత్యవ 
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సర జాతీయ సమన్యగను, రాజకీయ అర్ధిక సమస్యగను కూడ 
భావించుచున్నారు, చేశను ఛాొగ్యవంతేముగను, ఆహార విష 
యమున సయం సమృద్దమాగను ఉండవ లెనన్న నంతాన 
నిరోధక విధానములద్యారా, జనాభా అభివృద్ధిని అరికట్టుట, 
' అత్యంతావసరమనక తీరదు, ఆర్థిక వేత్తలు జనాభా అధి 
వృద్ధిని ఒక జాతీయ ఆపదగా భావించి ఆందోళనకూడ చెందు 
చున్నారు, మున్ముందు జవాఖభా అభివృద్ధిని ఒక అదుపులోనికి 
తీసుకొని రాజాలని-చో ఛారశాభ్యదయముననై. నిర్వహింప 
బడుచున్న (పణాళికలన్నియు విఫలములు కాగల అవకాశ 
మున్న దనికూడ వారాందోళన చెందుటలో ఆశ్చర్యము లేదు, 


లోగడ భారత సర్వ మై న్యాధ్యములగు, ముపహాసేనాసి కరి 
యప్పకూడ కుటుంబ నియంత్రణ ఆవశ్యకత విషయమున 
మిక్కిలి అఆనక్రి మూపియుండిరి, “మానవ జీవితావనరను 
లైన (1) ఆహారము (2) బట్ట (క్ర) ఇల్లు - ఈ మూడును 
కొొదువబడియున్న, నేటి సమయమును, మన జనాభా సంఖ్యను 
మిలిమిోారి “ించుట భావ్యమా % అని ఒక నందర్భమున శీ 
కరియప్ప, కుటుంబ నియంత్రణమును గూర్చి (వాయుచు 
(పశ్నించియున్నాడు, ఈ కుటుంబ నియంతణముు (లేక, నియ 
మిత వితృత్య మును గూర్చి తన మైన్యములోని ఉద్యోగుల 
కును, తదితరులకును నారి (శ్రేయస్సు దృష్ట్యాను, నారిపిల్ల ల 
శ్రేయస్సు దృష్ట్యాను శ్రద్ధతో అలోచించవలసినదిగా ఒక 
నంబేశమును అందజేసి యుండెను, 
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తండ్రి తన బిడ్డలందటి అభివృద్ది విషయమునను, రెండు 
విధముతై న (శ్రద్దతీసుకొనక తప్పదుకదా ? (1) ఫుష్టికరమై 
నటియుు, ఆరోగ్యకర మైనట్టియు, యోగ్య మైనట్టియు ఆహార 
ఆ = లు Dm ఉం 

మును (పతి ఒక్క_.విడ్లకు ఒసంగవలయును, అప్పుడే ఆ బిడ్డ 
: Cs CD 

పెరిగి పెద్దమై బలవంతుడు, ఆకోగ్యవంతుడు అగును. (2) 
(పతిబిడ్డకును యోగ్యమైన సద్విద్యను బఒబనంగవలయును, ఈ 
"రెండు స(క్రమముగ నెర వేరినప్పుడే, వారు సత్పురుషు లగుదురు, 


'తాముగన్న నంతానము నంతనుు యుత్తము పొరులుగా 
తయారు వేయగలశ క్రి, నేటి మధ్యవర్ల మునకు చందిన తల్లి 
తండులకు ఎంతమందికి కలదు? మధ్యవర్షమని పకట. 
వారి కుటుంబములలో, తమ బిడ్డలను అట్టి ఉ _్రమపౌరులుగా 
తశయాగు చేయుటకు తగిన, ఆర్థిక సోమతు ఎట్లు కలుగును? 
మధ్యవర్ల్షము వారికంకు కూడ, సామాన్య (పజలు ఈ విషయ 
మున చూపు అశ్రద్ధ, జాతీయ దృక్పథముతో చూచిన 
దారుణ పరిణామములకు దారితీయదా! మనకు లభ్యమగు 
ఆహారమునకు నరిపడు జనా భోకం"కె జనసంఖ్య పరిగిన-వో, 
సామాన్య (పజలలో దారుణమైన కోభ బయలుదేరును, 
జాతిశేవుము నాళించిన వో యిట్టి దారుణకోభను అరికట్టుట 
దుస్పాధమైన విషయము కాదు, మనపజలు దై హికముగను, 
మానసికముగనుు, దృఢనంతుఖై యుండవలయునే, కాని 
నిర్వీర్యులుగ నుండరాదు, తినుటకు చాలినంత ఆహోరము 
లేనిచో (పజలు దృఢగాత్రులు, వీర్యవంతులు ఎట్లు "కాగ 
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లరు 1 ఇట్టి పరిస్థితిని సాధించుటలో (ప్రభుత్వపు బాధ్యకం యె 
(పజలే హెచ్చుబాధ్యతను వహింపవలయును, (ప్రజయే ప్రభు 
త్యముగ చా]! 


(పస్తుత పరిస్థితులలో, అధిక జనాభా నరికట్టుటకు రెండు 
మార్లములు కస్పించుచున్నవి, (1) (Voluntary birth 
Control) స్వచ్చంద సంతాన నిరోధము (2) (Family 
Planning) కుటుంబ నియంత్రణము,. కాని మొదటిది 
సామాన్య (ప్రజలకు ఆచరణ సాధ్యము కాదని పైన వివరించి 
యున్నాము, మిగిలినది కుటుంబ నియంతేణము ( Fanmily 
Planning) ఈ కుటుంబ నియంత్రణమున సంతాన నిరో 
ధమునకై, కృతిమ విధానములను, ఆభునిక సాధనములను 
సరియైన పద్ధతిలో నుపయోగించుట _ నెరగవలయును, 
ఇందుకు రెండు రకములైన శ్రద్ధలను పాటింపవలయును, 
(1) తగుమైన లైంగికవిద్య (Proper education in sex) 
(2) మంచి ఫలీతముల నిన్వగల విధానములు, సాధ 
నములు - సామాన్యులలో లైంగిక విజ్ఞానము బాలతక్కు_వ, 
లైంగిక విషయమున అజ్ఞానము నిపత్క_రము, లైంగికవిద్య 
చాల (ప త్యేకమైన శివణతో కూడినది. దీనినిగురించి చాల 
కొద్దిమందికి మాత్రమే చక్కగా తెలియును, కుటుంబ నియం 
[(తణము నేటి పరిస్థితులలో సామాన్య (పజలలో ఎంత ఆవ 
శ్యకమోా ఈ (క్రింది విషయముల వలన పునరుక్తి దోషము 
లేకుండ వివరింపబడినది. 
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(1) అధికజనాఫా జాతీయ విపత్తుకు కారణము, జనాభా 
పెరిగిన శాతములో ఆహారోత్సతి ెరుగుటలేదు. కనుక 
జనా భాను అరిక ట్టనిచో, క్షుద్బాధ, కజువులు తప్పవు, అట్టి 
దారుణమోమము జాతీయ విపత్తుగాక మరి యేమగును ? 


(2) సంఘములో అర్థిశాసమత వాల మిక్కుుటముగా 
నున్నది, "వదలు చాల ఎక్కువమంది. మధ్య నర్లమునకు 
"చెందినవారు కొందరు, భాగ్యవంతులు చాల తక్కువమంది. 
ఉదవారిలోను, మధ్యవర్ల మునకు చెందిన వారిలోను సాధా 
రణముగా విల్లలనంఖ్య ఎక్కువగ నుండును" భాగ్య వంతుల 
యిండ్లలో పిల్లలు తక్కువ, వారు ఎక్కు.నమంది పిల్లలను 
పోవీంపగలిగి యుందురు, మధ్యవర్లచు వారును, 'పేదల్రైన 
జన సామాన్యమును ఎక్కు_వమంది బిడ్డలను సాకజూలరు. 
అట్టి అధికభారముగల తల్లి తండ్రులు, త్వరలో నే వ క్తులుడిగిన 
వారే అకాలమరణమేు వాతబడవచ్చును. ఈ దారుణమైన 
క్య్థూర్యపపంచమున్క పాపమెరుగని చిన్న పిల్ల లను, నిన్సహాయు 
లుగా చేసి వారు యిపాలోకయాత ముగింతురు, ఇంతకం"3ు 
దుఃఖకర మైన విషయము కలదా |! 


(కి) సాధారణముగా ఒక కుటుంబములో, శిశువ్రుజన్నించు 
టను, ఆనందదాయకముగా భావింతురు, కాని ఆ బిడ్డలు 
పాల "కేడ్పుచుండ తల్లి దగ్గర జవస త్త పము లుడిగి పాలభార 
లేకపోవుటయు, పాలడ బ్బాలను, వీక్రలను కొనుటకు ఆ ని 
సోమత లేకపోవుటయు మనము నర్వ సాధారణముగాదూచు 
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చున్నాము, అట్టి సందర్భములలో, ఆనూతన శిశువ్చుయుక్క_ 
రాక, ఆ పటుంబములోని వారికి నంతోవచాయకముగ 
నుండజాలదు కదా! ఆ శిశువు తల్లి దం్యడులకు ఎన్నో సమస్య 
లను, విపత్తులనుకూడ తెచ్చిపెట్టును. కుటుంచాదాయము 
జఇరుగకుండగ నే కుటుంబ ఖర్చు పెరిగిపోవుచుండును, తల్లి 
ఆరోగ్యము చెడును, తండి డబ్బు లేమికి ఆందోళన చెందును: 
తల్లి యింటిపనులలో నిమగ్ను రాలగుటచే నూతన శికున్ర 
యుక్క_ ఆలన్క, వాలనములకు తగు సమయము దొరకజాలదు, 
శాడిన ఆరోగ్యము. ఎక్కువగా కష్టపడనివ్యజాలదు, ఇట్టి 
సందర్భములలో భారత దేశమున ఒక సంవతృ్పరములోపల 
శిశువులు, 17 లతులమంది చనిపోనుచున్నారు, 


(ఉ దేశములోని మొత్తము చావులలో 50 శాతము 
10 సంవత్సరములలోపల నయస్సుగల పిల్లల చావులే, 

(ర) సరియైన _పోవకపదార్గములు, కలిగి వు్టికరమైన 
తిండి లేనందున నే మనజనా భాలో 2/8 వంతులు క0 సంవత్స 
రముల నయస్సు రాక పూర్య మే చనిపోవుచున్నారు,. పైన 
వివరించినట్టు మూడురకములుగ విపరీతముగా మృుత్యువులు 
సంభవించుచున్నను, మనచేశములో గత పది సంవత్సరము 
లలో, జనాభా సుమాగు $ కోట్లు "పెరుగుట విపరీత ముకదా! 

(6) కుటుంబనియంత్రణ మనగా, సంపూర్ణ నంధ్యత్వముగా 
భావించరాదు, నహజము, స శా(స్త్రీయము లై న నిరోధక 
విధానములద్యారా అనవనర మైన నంతానములను మూతము 
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అరికట్టి, స్త్రీ పురుషులలో గాఢ సంతానేచ్చ కల్లినప్పుడును, 
తల్లి తండులుగా నుండుటకు తగిన యోగ్యత కలిగినప్పుడు 
మూ్యూతయమే సంతానమును కనుట, 


(7) భార్యాభర్తల పరస్పర సహకారము వలననే, 
కుటుంబ నియంతణము సాధ్యమగును, కుటుంబ నియంతణ 
విధానముల చెరింగిన (స్రీలు తమతమ కుటుంబముల మేను 
మునే గాక జాతియొక నంశేవుమును సూడ “పంఫొండింప 
గలరు, తమ శేమముల నిమిత్తమును, చేశకేనముము నిమి 
త్రము ముందుగ మధ్య వర్ణపు సామాన్య(పజలలోని (స్రీలు 
ఈ విషయమున జ్యాగత వహించినచో జూలును, 
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(8) ముఖ్యముగ నూతన రాజ్యాంగమున శ్రీ పురుషు 
లకు సమాన వాక్కు. లివ్వబడినవి, (స్రీలకు కొత్త హక్కు 
లతో పాటు, కొత్త బాధ్యతలు గూడ నం[క్రమించినప్‌, ఇట్టి 
బాధ్యతలను చక్కగ నిరహీంచవలయు నన్న, (స్రీలు? 
నాలుగు గోడలను వదలి చాహ్య,పపంచమున, పురుషులలో 
కలసి మెలసి పనిచేయవలసి వచ్చినది. అందులకు కూడ 
కుటుంబముల పరిమితిలో నుంచుకొను నవసరము కస్పించు 
చున్నది. నంతాన పరిమితి ఒక స్థాయిని మించిన వో, 
కుటుంబ నిర్వహణ ము (స్రీలకు భార మగును. అందువలన 
వారు తవు ధర్మ నిర్వహణమున నిస్పహాయు లై "దేశపు 
టార్‌, సాంఘి కాభ్యుదయ కారణమెగు కార్యకలాపము 
లందు పాల్గానలేకపోన్రచున్నారు, 
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2వ అధ్యాయము 


ఆహారము _ అధికోత్పత్తి 


“ఆహోరపచార్తాల అధికోత్స చ్రిఅచే (పభుత్వము నినాదాన్ని, 

గత అ రోజులలోనే (పచారము చేసినది, 
కాని నాడు చెప్పుకోతగ్గ ఫలితము కన్పించ లేదు, యుద్భానంత 
రము ముఖ్యంగా, స్వాతం్యత్య నంపాదనానంతరము భారత 
జేశప్రు విభజనతో ఏర్పడిన క్లిష్ట సమస్యలకం'కును ఆహార 
శొరత అధికము కావడమువల్ల నే పదార్థాల ధరలు విపరీత 
ముగా "పెరిగినవి, సామాన్య [పజలు వాల కటకట పడిరి, ఈ 
సమస్య "దేశములో, చాల తీవరూపము ధరించినది, దీని 
నివారణకు "కేంద్యపభుత్వము విశేషమైన (ప్రాముఖ్యత నిచ్చి 
నది, ఈ సమస్య తాత్కాలిక నివారణకై విదేశాలనుండి 
ఛాన్యములను దిగుమతి చేసినను, చేశమును స్వయం సమృ 
ద్ధము చేయడానికే ఎక్కువగా కృషిచేస్తున్నది. మొదటి 
పంచవర్ష (పణాళికలో - వ్యవసాయాభివృద్ధి కే (పొముఖ్యత 
యొనంగబడిన ది, 
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(పణాళికలలో ఆహార అధికోత్పత్తికి ఎంత (ప్రాధాన్యత 
నిచ్చినను, ఆచరణలో స్వయం సమృద్ధికై_ అంచనాలు వేసి 
నంత సులభముగా ఏజయవంతము కాలేదు, ఇందుకు కార 
ణము (పభుత్వ కృృషిలోగల లోపముకంకి, ప్రజల నవా 
కారములోను, ఆచరణలోను గల లోటు ఎక్కువగ వ్యక్త 
మైనది. (ప్రభుత్వము అధికోత్పత్తికి ఇంతనరకు అవలంబించిన 
ముఖ్య విధానములు రెండు, 


(1) ఎరువులవ్యా ప్రి (2) చీకుడు ఎరువులు 
(౯) కృ్మతిమవు ఎరువులు 
(2) జపాను సద్గతి వరిసాగు, 
థి 


పైన వివరించిన రెండు విధానాలవల్ల అంచనాలు చేసి 
నంతగా, ఆహోర అధికోత్స త్తి జకుగకపోయినను కొంతవరకు 
అభివృద్ధి సాధింపబడిన విషయము అంగీకరింపక తప్పదు, 
(పథమ (ప్రణాళికలో వర్చాటు చేయబడిన కమ్యూనిటీ (పాజె 
క్టులు (Community Projects) జాతీయ పాన శేందములు 
(National Extension Service Centres) ఇందుకు 


1. (4) చీకుడు ఎరువులు 
కంపోస్టు ఎరువు 
సాధారణముగా రైతులు ఎరువు నిలువ చేయుటలోను, 
తొలకరి మొదలు కోతల య్యే నరకు చేసీ న్యవ సాయపు పను 
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లన్నిటిలోను తాము పూర్వపు పద్ధతులనే అవలంబించు 
చున్నారు, ఒక్క. ఎరువు దిబ్బలు వేసే పద్దతి చూడుడు; 
మన తెలుగు జిల్లాలలో నేగాదు, భారతదేశము అంతటను 
ఎరువుదిబ్బల విషయమున ఒశే పద్ధతి కన్పించుచున్నది. పశు 
వులపేడ, పశువులు (తొక్కిన చెత్త, ఒకచోట దిబ్బగా 
వేయుటతప్ప, వ మాతము శద్ద సాధారణముగా మన 
రైతులు చూఫవుట లేదు, ఉఊడ్పులకు ముందుగా వేసవిలో ఈ 
దిబ్బలనుండి, చెత్త చెత్తగానే ఉన్న ఆ ఎపవును పొలాల 
లోనికి తోలుదురు, సారహీనమైన ఆ ఎరువువల్ల ఎక్కువ 
పంట ఎటుల రాలును ? బలమైన గింజలు పండుటకు ఎరువు 
లలో నై (టోజకా, ఫాస్ఫరసు వగైరా లవణములు ఉంటే 
కధా? పశువుల ఎరువులోఉన్న లవణములు ఎరువు దిబ్బల 
నుండి గాలిలోకలసి పోవును, ఎరువు చక్కగా చీకి ఎరువులోని 
సారం తగ్గకుండ ఉండవలయునంకేను, రెట్టింపు పంట రాల 
వలయునంకేన్కు ప్రతి నతు చీకుడు ఎరువును (Compost 
manure) తయారుచేయుట  నేర్చుకోవ'లెను, (ప్రస్తుతము 
భారత చేశములో సగటున ఎకరాకు 15 బస్తాలు మాత్రము 
వరిపండు చున్నది, జా(గ_త్తపెట్టిన చీకుడుఎరువులు వేసిన 
ఫొలాలలో $0 బస్తాలవరకు పండినది, లోగడ (గామాభ్యు 
దయ శాఖవారి కృషివలన కొన్ని ఫిర్కాాలలోని నై తులలో, 
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చీకుడు ఎరువులను తయారు వేసికొనుటలో కొంత శ్రద్ధ 
వర్పడినది, నేను ఆంధచెశనులో, సాంఘిక విద్యా (ప్రచార 
ఇాఖోద్యోగిగా నున్న పుడు, కేంద ప్రభుత్వము తయారు వేసిన, 
“చీకుడు ఎరువులు” (Compost manure) అనే డాక్యు 
మెంటరీ ఫీల్మును, తూర్చుగోదావరిజిల్లాలోని వరి సాగు 
(పొంతములలోని (గామములలో చూషపీ వివరింపగా అది 
(ప్రజలను చాలగా ఆక రించినది, ఇటీవల వ్యవసాయ శాఖ 
వారు “చీకుడు ఎరువులు” అను ఒక చిన్న వివరణ పు_స్తక 
మును (పకటించిరి, అందలి నలహోలను శై తులందరు పాటించి 
నచో అధికోత్సత్తి అనాయాసముగను, చౌకగను సాధ్య 
మగును, 
పొాలములను బలపరచుట 

మన దేశపు నేలలలో “సేరదియసారము బాల తక్టవ 
అని వ్యనసాయ ఇాత్రుఖలు చెప్పుచున్నారు,  డీనిచే 
“హ్యూమన్‌” అని అందురు, ఎండ వేడిమి ఎక్కువగా ఉన్న 
దక్షీణ(పాంత భూములలో సేందియ పదార్థము (క్రమముగా 
తగ్గిబోవుచున్న దని, శాస్త్రజ్ఞులు చెప్పుచుస్నారు, సాగు నేలలో 
నుంజే సీం దియసారము ఎప్పటికప్పుడు ఉండవలసిన స్థితిలో 
ఉంచకపోయినచో ఆ యా భూములసారము తగ్గిపోవును, 
ఇట్టే దుస్థితి రాకుండుట క పొలములకు సేంద్రియప్రు "పరువు 
లను వేయవలసి యుండును, వీనివలన ఉత్స_ల్లి ఎక్కువగు 
టయీగాక, చేలలలో భొతికగుణములుకూడ చక్క_ బడును, 
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సేంద్రియపు ,కెరువులలో ముఖ్యమైనది పశువుల ఎరువు, 
కాసి యిది సాగగుచున్న నేలల పరిమితికి వ మతమును 
ఇబాలదని అంచనా కనుక పంట కళ్ళములలో తుడిచిన చెత్త, 
పశువుల మూతను వీధులలో తుడిచిన చెత్త నూనన 
ఫురీషము మొదలైన ఏవ పదార్థ్ధములలో ఎరువు స్వభావ 
మున్నచో వానీనన్నిటిని భ।దేపరచి చీకుడు ఎరువులుగా 
మార్చవలెను. “కంపోస్లు” చేయడము అంశే చికుడుఎరువు 
లను తయారుచేయుశే, ఇది వమాతము కష్ట్టృమెన పనిగాదు, 
కొన్ని సాంశేతికములను మొతము తెలుసుకొంళేు, లది 
సూత్ముమైనవిషయ మే. పశువుల ఎరువులు చె త్తచెదారములు, 
ఈ రెంటిలోగల నత్రజనిని తేమను, ఎరువును పొలాలలో 
చేసేవరకు భ|దపరచి ఉంచగల పద్ధతి యిది, ఎక్కున [పశస్త 
మైనదిగాఉండి, తక్కువఖర్పుతో రైతులకు తమ వాకిటి 
లోనే సిద్ధముగా దొరకు ఎరువు యిది. చీనా జపాను చేశ 
తత 1 మన బేశములోను గల భూ ములస్థితి, శీతోన్లస్థితి 
మొదలగునవి ఇంచుమించుగా ఒక్క_ శే, పల ఆ జేశా 
లలో పంట ఎక్కువగా పండుచున్న దం శే, అందుకు కార 
ణము కంపోష్టు ఎరువులలో నే గలదు, మన దేశములో, 
ఎకరమునకు సగటున వరి ధాన్యము 15 బస్తాలున్యూతమను 
పండగా, జపానులో సగటున ఎకరమునకు 60 బసాలు పండు 
చున్నపి, చీనా, జపాను దేశాలలో రైతులు, పశువుల వేడ, 
మూత్రము, చెత్త వై రాలచేగాక, మానవ ఫురీషమును 


20 


కూడ కంపోహ్టుఎరువుగా మార్చుచున్నారు, కాని మన దేశము 
లోని పరిస్థితి 'వేరుగానున్నది, దురదృష్టవశాత్తు మన బేశ 
ములో రైతులు నూనవపురీసము అంజు వినివించుకొనరు, 
ఒక మానవ మూతాన్ని భ్యదపరచక పోవడమువలన 
దాదావు పదిలతులటన్నుల నతజని వ్యర్థ మగుచున్నదని 
అంచనా 'వేయబడినది, 
'పల్లెలలో చీకుడుఎరువు తయారుచేయుట 
(Rural Compost) 

చీకుడు ఎరువును పళ్లెైల్లోను, పట్నములలోను - కూడ 
తయారు చేయవచ్చును, పళ్లెిలలో (పతిగృవాస్టు చీకుడు ఎరు 
వును తెయారుచేసికొననచ్చును, దీనికి ముఖ్యముగా కావల 
సినని పశువుల మలమూతములు, వీనితోపాటు, తుడిచిన 
చెత్త, కలువు మొక్కలు, పచ్చిరొట్ట, ఎండుఆకులు వ్ల రా 
లను చేర్చనచ్చును. మన బేశనులో దాదావు 20 కోట్ల 
పశువు లున్నవి, పశువుల మలమూూతాలవలన $0 లతల 
టన్నుల నృతేజని సాగు నేలలలోనికి చేరుచున్న ది, ఏనిని 
అనుకూలమైన గోతులలో పొరలు పొరలుగా వేయవలెను, 
సాధారణముగా 10 అడుగులుపొడన్రు 5 అడుగులు వెడల్పు, 
కీ అడుగులలోతుగల గొయ్య చాలును. ఈ గుంటలో చీక 
వలసిన చెత్తను పొరలుపొరలుగా వేయవలెను, మొట్ట 
మొదటి పొరమోద పేడసీళ్ళు చల్లవలెను. ఈ పొరపై 
బూడిదకూడ చల్లుట మంచిది, చెత్త త్వరగా చీకుటకు 
వాయ్యిబూడిద నహాయపడును, 
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చీకుడుఎరువు గుంట 









SR వ 
సానా సా 


రలు 


వె పటములో చూపబడిన విధమున చెత్తను, పొరలు 
పొరలుగా వేయుచు గొయ్యి అంతయు సిండినత ర్వాత గోపు 
రాకారంలో ఉన్న ట్లునింపి, కడకు 4 అంగుళముల దళసరి 
తడిమట్టితో మెత్తి 6 నెలలవరకూ వదలి వేయనలెను, ఈ 
లోపల, గోతిలోని ముడి చెత్త నగ రా న,స్తువులు పూ ర్తిగా 
చీకి ఎరువుగా మారియుండును, ఈ విధముగా ఎరువులను 
తయారుచేయుటకు (పభుత్వ ము బహువుతులుకూడ ఇచ్చి 
౭ తులను |పోత్సహించుచున్నది, 1951 నంవత్పరమునుండి 
కంపోస్టు ఎరువుల తయారీ విషయములో (ప్రభుత్యము గాంధీ 
జయంతి నందర్భములో సప్తాహములనుకూడ జరువుచు రైతు 
లను (పోత్పహించుచున్నది, ఈ చీకుడుఎరువు గుంటలను, 
ఎవరిపొలాలకు వారు ేరువుగావేయుట మంచిది, చెత్త, 
జెదారను, పనువులపేడ అందుబాటులో ఉండును, నురియు 
ఎరువు తయానైన తర్వాత, పొలములకు తీసికొని వెళ్ళుటలో 
ఖర్చు, (శమయు తగ్గును, 
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మన "దేశములో చీకుడు ఎరువును తయారు చేయుటకు 
ఎ.క్టువ సదుపాయములున్నను వాని వినియోగము పూర్తిగా 
లేదని ఈ (క్రింది 'లెక్క_లవల్ల తెలియుచున్నది, 


వ్‌, 
No. 


సంవత్సరపు లెక్కలు 
కాగల ఎరువు | వస్తుత వినియోగము 








టన్నులలో టన్నులలో 
న వటణములలోని చె త్త 100 లతలు 7 లతలు 
మానబ పెరీషము 
రి పట్టణముల మురికి, 8,150 లతలు 815 లతలు 
మురికి నీరు 
8, పచ్చెలలో మూనవ 150 లతలు ఏమీ లేదు 
పురీషము 
4, మానవ మూతము ర్‌ కోట్లు ఏమీ లేదు 
ర్‌, పశువుల మూ|త్రము ధ్‌ కోట్లు 50 లతలు 
6, పిడకలను శాల్చకుండ 10 కోట్లు నవమీ లేదు 
పొడుపు చేసినందున 
న తజని ley లతలు 84,200 
| అధిక ఆహోర ఉత్స త్తి 673 లతలు 1,62,000 


పలైలలో అన్యధా వృధాగా పోవుచున్న మొక్క, 
నోడు, చెత్త చెదారనుు మలమూ్నతములు మొదలై నవి 
స్యక్రమముగ చీక బెట్టి ఎరువుగా మార్చినట్లయిన (ప్రజలకు 
ఆరోగ్యము, పంటలకు ఆశోరము చేకూరును, వ్యవసాయ 
పరిశోధనాలయములలో ఈ చీకుడు ఎరువును, ఎకరాకు 
10 బళ్ళు చొప్పున వేయగా ఎకరానికి "రెండుబసాలు పంట 
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అదనముగా పండినట్లు, వ్యవసాయ శాఖవారు ఖుజువు చేయు 
చున్నారు. 
పల్లెలలో మానవ పురీషమును ఎరువుగా మార్చుట 

పళ్ళెపజలు ఊరికి వెలుపలగానుండు (ప్రజేశాలలోను, 
డొంకలలోను, అవనరాలను తీర్చుకొందురు. అందువలన 
ప'ల్లెలచుట్టుపట్టుల దుర్గంధముగను, అనారోగ్యకరముగను 
ఉండుట అందరకు అనుభవమే, ఇట్టి దుస్థితిని తొలగించుటేే 
నుహాత్ముడు (గామ పారిశుద్ద వును కూడ తవు సాలా 
కార్యక్రమములో ఒక అంగముగా చేర్చి యున్నాడు, (గాము 
పారిశుద్ధ వము విషయమై నిర్యాణ కార్యక్రమములో మహాత్తు 
డిట్లు (నాసియున్నాడు, 

“మనచేశములో చదువుకొన్న వారికిని, |శామికులకును, 
మధ్య వర్పడిన ఆఖాతమే మన (గామముల అనాదరణకు 
ముఖ్య'కారణము, అందువలన మన దేశములో అందమైన 
(గ్రామసీమలు నెలయుటకు మారుగ, సెంటకుప్పలు వెలసి 
యున్నవి, (గామము సమిోపించుచుండగ నే మనకు ఒకవిధ 
మైన దుర్గంధము వచ్చుచుండును, ఇది మన ేశములోని 
చాల (గామముల విషయమున సత్యము,” 

“గామముల చుట్టునుండు ముటికియు, దుర్యాననయు 
దుర్భరముగా నుండుటచే తరుచుగా ముక్కునకు గుడ్డ అడ్డు 
పెట్టుకొని, కంద్లుమూసుకొని పోవలసియుండును, కాంగ్రాసు 
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వాదులు ఎక్కువగా [గామములనుండి వచ్చి (గామాభివృద్ధి 
కోరువారై యున్నచో మున [గామములను పరిశు భత విష 
యమున ఆదర్శవంతములుగ జేయవలసి యుండును, కాని: 
వారి దైనందిన చర్యలలోను, జీవితవిధాన ములోను |గామో 
ణులతో లీనమగుట వారు 'నేకష్పుళొన లేదు, మనలో సంధు 
పారిశుద్ధ కము అను భావమే అరుదు. మనము స్నానము 
చేయుదుముగాని, స్నానము చేయు చావివద్దగాని, చెరువు 
గట్టును, నదినిగాని, అపరిశుభము చేయుటకు వెనుదియము, 
ఈ గొప్ప లోప మేమన (గాముములను అపరిశు భముగ 
నుంచెడి కారణములైన మన సాంఘీక దురభ్యానముగా 
భావింపబడు చున్న ది, 


నేటి మన భారతరిపబ్లిక్‌ అధ్యముడు (శ్రీ రాజేంద్రప్రసాద్‌ 
ఈ విషయమై యీ క్రింది ముఖ్యమైన నలహాల నొనంగి 
యుండిరి, ఇప్‌ అనశ్యాచరణ యోగ్యము, 

(1) (గాముములలోని ఏభులను ప్రతిదినము ఉఊడ్చవలెను, 
ముజికిని చెత్తను వీధులలో పడ వేయరాదు, అందుకై ఉంచ 
బడినతొట్లలో వేయవలెను, వానిని ఎరువుగోతులలోసనికి 
తర్వాత మార్చవచ్చును, పసిపిల్ల లుకూడ చబాటలలో వుల 
విసర్జన చేయరాదు. ముటికినీటిని ఏీధులలోనికి పోనివ్వ రాదు, 
"పిరటిలోని తోటకు పోవునట్లు చేయవ లెను, 


(2) (గావుము వెలుపలి పొలములలో మల విసర్ణ్లన చేయ 
వలెను, దానిని మట్టితో కప్పవలెను. గాడినురుగుదొడ్లను 
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[తవ్వి ఉపయోగించుట ఉత్తమమైన పద్ధతి. (పతి పర్యా 
యము మలమును మట్టితో కప్పి వేయవలెను, కొంతకాలము 
నకు అది ఎరువుగా మారును, ఇట్లు (పజారోగ్యమునకు భంగ 
కర మైనవి, జా(గతేవలన వ్యవసాయదారునకు అమూల్య మైన 
ఎరువుగా మారుచున్నవి, 

(8) “పశువుల పేడ, పండ్ల తొక్కలు, కూరగాయల 
తొక్కలు మొదలగువాని నన్నింటిని అమూల్యమైన ఎరు 
వుగా, ఎరువుగుంటలో వేయుటద్యారా మార్చవచ్చును. 


పల్లెల అనారోగ్యమునకు కారణమైన మలినమునంతను, 
కంపోస్తుఎరువుగా మార్చుట చేత, పల్లెల్లో ఆరోగ్యాభివృద్ధియు, 
అర్థి కాభివృద్ధిాయు కలుగుననుట గమసనింపదగిన విషయము; 
కనుక పల్లెలలో (పతి ఒక్కరు “గాడిమరుగుదొడ్డి” (Trench 
Latrinc) ను వర్పాటు చేసుకొనవలెను, 

గాడిమరుగుదొడ్డి నిర్మాణము అంత క ఫ్టమెన దికాదు, 
చాల సులభమైనది; చౌకయెనదికూడ, (ప్రతియింటికి ఉన్న 
"పెరటిలో ఒకమూల కొంతమరుగు వన్పాటు చేసుకొనవలెను, 
అందులో సుమారు ఒక అడుగు వెడల్పు, ఒకటి రెండు అడు 
గులలోతు, మూడుగజ ములవొడవు గల గాడిని (తవ్వవ లెను, 
ఈ (తవ్వినమట్టిని గాడికి దగ్గరలోని పోసి ఉంచవలెను, ఈ 
గాడిపైన, మనిషిబరువుకు ఆగగలిగిన రెండు బలమైన చెక్క 
లను అడ్డముగా సుమారు పదిఅంగుళముల దూరను:లో 
వేయవలెను, ఈ చెక్కలపై న పాదనులనుంచి గాడిలోనికి 


26 


అవసరములను తీర్చుకొన్న తర్వాత, 'చెంఛ నేఉన్న మట్టితో 
వములమును కస్పి వేయనలయును, ఇట్లు ఆ గాడి నిండునరకు ఉప 
యోగించవచ్చును, గాడి సూ _రిగానిండిన తర్వాత మరుగు 
దొడ్డిని, "వరొకచోట కట్టుకొనవలెను, గాడి పూర్తిగా 
పూడినత ర్యాత సుమారు 6 నెలలకు, అది అంతయు ఎరువుగా 
మారిపోవును, ఇంటిపెరటిలో స్థలము లేనివారి ఉపయోగము 
న్వకె, ఇటువంటి గోతులను పల్లెకుచుట్టును (తవ్వి, కొంత 
మరుగుకూడ వర్పాటుచేసినవో, (గామస్దులు వాటిని ఉపయో 
గించగ్లరు, ఇది (గామపారిశుద్ధ ్య మునకు రాజమార్ల ముకూడ 
అయిన్రన్న ది. 


గాడిమరుగుదొడ్డి 
‘Trench Latrine 





1. (ల) కృతిమపు ఎరువులు 


_ చేడు రైతులు కృతిమపు ఎరువుల విషయమున ఎక్టు వగా 
(శ్రద్ధ చూపు చున్నారు. ప్రభుత్య ముకూడ కృతిమ ఎరువుల 
ఉత్పత్తికి సింద్రీ అనుచోట నొక యంతాగారమును స్థాపిం 
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చినది. కృతిమ ఎరువులవల్ల తాత్కాలిక ముగ ఎక్కు_వపంట 
రాలినను (క్రమముగ పొలము సారహీన మగుననియు, సవాజ 
మైన ఎరువుల వల్లనే అధిక (పయోజనము గలుగుననియు, 
వ్యవసాయ పరికోధకులగు శా న్ర్రజ్ఞలు చెప్పుచున్నారు, 
ఆస [ జ్య ఆగ 

కృ(తిమపు ఎరువులవల్ల ఆహారపంటల ద్యారానేమి, వాణి 
జు పంటలదాంరా నేవి తాత్కాలికముగా అధికలాభ 
ములు పొందుటయీ ఆశయముగా ఉన్న ఈ రోజులలో, 
రైతులకు శాస్త్రజ్ఞుల సలహాలు చెవికెక్కు_ట లేదు, 


న్యవసాయ నులో నవీన పద్ధతులవల్ల నే జపానులో ఒక్క 
ఎకరాకు 60 బసాల వరి పండించగలుగుచున్నా రని 
“జపానులోోని వ్యనసాయము, కుటీర పరిశ్రనులు” (Agricul- 
ture and cottage Industries in Japan) అన్న (గంథ 
ములో (కేంద (ప్రభుత్వము జపానుకు పంపిన) శీ చమన్‌ 
లాల్‌ (వాసియున్నారు. లోగడ మన ఉమ్మడి మచాసు 
రాష్ట్రంలో కూడ సేలము జిల్లాలో శీ గాండళకా, ఒక 
ఎకరాలో 80 బసాల వరి పండించి (ప్రభుత్యము యిచ్చిన 
రు 1,000 బహుమతిని అందుకొన్నారు, సాంఘీక విద్యా 
ప్రచారము సందర్భములో, నేను ఆంధ్ర జిల్లాలలోని మారు 
మూల పల్లెలకు కూడ వెళ్ళితిని, పల్లెటాళ్ళలోని రైతులకు 
ఈ విషయములను తెలియజేసినప్పుడు, వారు బాల ఆశ్చ 
ర్యాన్ని (పకటించెడివారు, అర్థికముగా లాభసాటి యగు 
విధానములను అనునరించుటకు, నూత్న వఏషయములను 
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తెలుసుకొనుటకు నేటి రైతులు కొందరు కొంత ముందుకు 
వచ్చుచున్నారు, నిరత, రాన్యత, అవిద్య అజ్ఞానమువల్ల, ఆయా 
విషయములను, స్వయముగా రైతులు (పభుత్వ (పచురణల 
నుండి తెలిసికొన లేసి సిరల ఉన్నారు, "కాని కొంతవరకు, 
విద్యా వివేకములు గలవారు, నవీన పద్ధతులను అనునరించి 
కొంత అర్థిక లాభమును పొందుచున్న విషయము కన్నులార 
మూచిి వారి యిరుగ పొరుగు రైతులుకూడ, ఆ విధానము 
లనే అనుసరించుచున్నారు, ఇందుకు గుంటూరు జిల్లాలోని 
వర్చీనియా పొగాకు ఉత్పత్తి వఏీధానము (పబల తార్కాణము, 
సొగుభూములకు సేంద్రియ ఎరువునే గాక, రసాయనిక ఎరు 
వులను ఉపయోగించుటవల్ల, ఆహారపదార్గముల అధికో 
త్పత్తిని బాగుగ సాధింపవచ్చును, అందువల్ల ముఖ్యముగా 
వరిసాగుకు 'సేందియ ఎరువుతో, అమ్మోనియం సల్‌ ఫేట్‌, 
(దీనినే అమోనియావిండి అని రైతులు వాడుచున్నారు.) 
సూపర్‌ ఫాస్పేట్‌ (దీనినే సూపర్‌ అని వ్యవహారిం చు 
చున్నారు) వేయుట పరిపాటి అయినది, వరిసాగు పద్దతిలో 
గల ముఖ్యమైన మార్పులలో ఇది ఒకటి, కనుక అధికాహో 
రోత్ప త్తి సాధనకు, రసాయనిక ఎరువుల ఉత్పత్తి కూడ 
అనివార్యమయ్యెను. అందుల కొరకై భారత ప్రభుత్యము, 
“సిందీో లోని రసాయనిక ఎరువుల ఫ్యాక్ట్‌ రీ నుండి దేశము 
నకు అవసరమైన, అమోనియం సల్‌ "ఫేట్‌, సూపర్‌ ఫాస్ఫేట్‌ 
వగైరా ఎరువులను తయారుచేసి రై తులకు సప్తయి చేసి 
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యున్నారు, మొదటి పంచవర్ష (ప్రణాళికలో వ్యవసాయాభి 
వృద్ధికిచ్చిన (పాభాన్యతవలన ముఖ్యనదీజలాల ఉపయోగము 
నశై_ (పాజెష్టలనిర్మాణమును (పారంభించి యుండిరి, అంతేకాక, 
క్ర మ్యూనిటిీ (వాజెక్టలను (Community Projects) జాతీయ 
విశాసన బ్లాకులను, (National Extension Blocks) 
స్థాపించి, తద్వారా ఆ యా (పాంతములళోని నై తులకు 
జపాను వరిసాగు విధానములను అనునరించుటకు [వోత్పహిం 
చుటయీ గాక, రసాయనిక ఎరువులను, వ్యవసాయ పెట్టుబడి 
ధనమును కూడయిచ్చి యున్నారు, భారత ేశములో 
1952 అక్టోబరు ౨ వ తేదీన గాంధిజయంతి సందర్భమున 
మన దేశములో, 56 కమ్యూనిటీ (పౌజెక్టలు (పారంభము 
చేయబడినవి, ఆంధపాంతములో రెండు (పాజెక్టులు -. ఒకటి 
సామర్ల కటలోను, రెండవది నంద్యాలలోను (పారంభ 
మయ్యెను, ఈ (పొజెప్టలు మూడు సంవత్సర ములు పూర్తిగా 
పని చేసినత ర్వాత, 1956 సెప్టెంబరు చివరకు ఎ_త్తివేయబడి, 
బ్రాకులుగా మార్చబడినవి, ఈ (పాజెక్టు (పబేశములలో (1) 
సామర్గ కోట వరియాలో 21,888 ఎకరాలలో జపాను వరి 
సాగుపద్ధతిని అవలంబించినట్టు ఆంధప్రభుత్వ నివేదికవల్ల 
తెలియుచున్నది. ఈ (పాంతములలో నై తులకు పంచియిచ్చిన 
రసాయనిక ఎరువుల లెక్క._కూడ గమానింప తగిన చే, 
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ల జపొనుపద్ధతి వరిసాగు 


జపాను చేశము అసియాఖండమున తూర్పున ఫసిఫిక్‌ 
మహోసము[దములో నున్న ద్వీపసముడాయము, ఇది వి స్తీ 
ర్లములో చాల తక్కువ, కాని యందు జనాభా ఎక్కువ, 
ఈ దేశములో ఉ త్తరమున నున్న క్యు రై ల్‌ దీవులు మొదలు, 
దక్షిణమునున్న ఫార్మోజూ దీవివరకు, అన్నిరకమునై న శీతో 
వ్షస్థితులు కలను. జపానువారు ఏద్యాలన్భది యందును 
శాస్ర్రీయ, సారి శావిక విజ్ఞాన ములోను, రాజ్యాంగ నిర్వ 
హాణనూలోను, మె నిక శిక్షణాము యందును, బ్రంగ్గండువంటి 
పాశ్చాత్య జేశనములతో డను, అమెరికా ేశముతోడను 
నరితూగ గలిగియుండిరి, ఈ చేశము అగ్నిపర్వత మయనుగు 
టచే ఇచట సాగుబడికి పనికివచ్చు నేల చాల తక్కువ, మన 
జేశథములో వలెనే, జపానులో ముఖ్యాహారము వరి, అందు 
వల్ల జపానువారు ఉన్నంతభూమిలో నే ఎక్కు_వపంట పండించు 
టకై. కృషిచేసిరి, అందు వారు విజయమునే సాధించిరి. జపా 
నులో (పజలు ఇంచుమించు 99 శాతము అత రాసులు, 
అందువల్ల న్యవసాయ మే జీవనాధారము గాగల నై తులు, 
(పభుత్వ అభివృద్ధి (ప్రణాళికలను (గహించి, (ప్రభుత్వ కృషితో, 
నహాకరించి పనిచేసిరి, (పభుత్యము సాగించిన వ్యవసాయ పరి 
శోధనా ఫలితములను, రైతులు ఆచరణ యందుంచి వాటి 
సాధ్యాసాధ్యతలను బుజువు చేసిరి, ఒక్క అంగుళము “జీల 
కకూడ వృధాపోకుండునట్లు, వ్యవసాయ యోగ్యమైన నేల 


31 


నంతటిని సాగుబడిలోనికి తెచ్చుటయే గాక, పతిఒక్కం 
ఎకరమునుండి, సంపూర్ణ మైన వ్యవసాయ (Intensive culti.- 
vation) పద్ధతులద్యా రా, అధికోత్పత్సిని సాధించిరి, వై 
కారణ మునల్ల జపానులో, సగటున ఒక ఎకరమునకు 60 
బసొల వరివంట పండుచున్నదనుటలో ఆశ్చర్యపడవలసినది 
లేదు. ఈ వరిసాగు పద్ధతిని మన బేశ ములో, కమ్యూనిటీ 
(పాశెస్ట (పాంతములలో అమలు జరిపి, రైతులకు నేర్చి, 
సాధ్యమైనంత సాగుబడిని జపాను పద్ధతిలోనికి మార్చియున్నా 
రన్న విషయము గత అధ్యాయములో కొంత తెలిసికొని 
యున్నాము, గత ఐదారు నంవత్పరముల అనుభవ మునుబట్టి, 
జపాను వరిసాగు విధానమును అనునరించుటలో అవనరమైన 
శొద్దిమార్పులను, (పాంతీయ వ్యత్యాసమునుబట్టి చేయుట 
మేలు, ఇప్పటికి లభించిన అనుభవమునుబట్లి స్థిర మైన జపాను 
వరిసాగుపద్ధతిలోని ముఖ్యాంశ ములు ఈ దిగువ నుదవారింప 
బడిన వి, 


1; వితృనములు, ఆకువుడి తయారు వివయములో ఎక్కువ 
(శద్ధ వహించుట, 


2, మేలు రకము విత్తనములు ఎక్కువగా సేందియ, రసా 
యనిక ఎరువులను వాడుట, 


ఏ, వరుసలలో నాటుట, అంతరకృషి. 


4. చీడవురుగుల నివారణ, 
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ర్‌, సస్వమును పంచుటయందు కర్ష కునిచే నమూాూపబడు శద్ధ, 
కమి, 


ఈ క్రిందినలహోలు రై తు లందరు పాటించదగినవి : 
1. ఆకుమడిని తయారుచేయుట 


ఇందులో రెండు పద్ధతు లున్న ఏ, (1) (wet bed) దంప 
(తడి) మడి (2) (dry bea) మెట్ట (పొడి) మడి, ఆకుమళ్ళను 
తయారుచేయుటలో మిక్కిలి (శద్ధ అవసరము, ఈ విధాన 
ములో దంసమళ్ళకం "టు, మెట్లమళ్ళలోనే నారు చక్కగా 
అభినృద్ధికి వచ్చి, ఎక్కువ పంట రాలుచున్నదని తెలియు 
చున్నది, 


న 


(బి) ఒక ఎకరానికి నాలు గైదు టన్నులు, అనగా 
సుమారు గి లేక 10 బండ్ల చీకుడునిరునవు వేయవలెను, 
బూడిదకూడ దొరికిన చో, సెంటుకు కి-4 తట్టలు చల్ల వచ్చును, 


(సి తెగుళ్ళ నివారణకొరకు “ అగిసాను” మందుకలివి 
తనిఖీచేసి, వేగుచేసీ ఉంచిన, మేలురకము వి త్తనములునే 
మట్టఆకునుళ్ళలో సెంటుకు కి పన్లు దంపఅకునుళ్ళలో 23 
పౌ న్రవంతున చల్లన లెను, ఒక అడుగు వెడల్పు; 4, శ్‌ 
అంగుళములు లోతుగలశకాలువ మెట్ట ఆకుమళ్ళచుట్టును 
త్రవ్వుట జూల ముఖ్యము, మళ్ళు వెడల్పు క్కి 4 అడుగులు, 
పొడవు 20 లేక 80 అడుగులు ఉండవచ్చును. ఇందువలన 
విత్తనములు చల్లుట, కోలుపుతీయుట, ముటుగుపారుదల 
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సక్రమముగా జరుగును. తక్కు_వకాలపు నరియెనచో నారు 
ల ఓ వారములలోను, దిర్రకాలము రకము. న-చో 45 
వారనులలోను తయారగును, ఆకువుడిలో ఎరువులు [కము 
ముగా వేసినచో, నేల గుల్ల బారుటయేగాక, బలముగల 
నారు తయారు కాగలదు, 
2. ఊడ్పుచేలను తయారుచేయుట 

ఊన్పుజరుగబో యే పొలమందు బాగుగా దము చేయ 
వలెను, పచ్చిరొట్టగాని, చీకుడు ఎరువుగాని “నేయవ లెను, 
ఇందులో నత్రజని ఉండవలెను, నతజని గాలిలో కలసి 
పోయిన ఎరువువల్ల అధికపంట రాదు, 50 పొన్న అమ్మా 
నియా, 150 పొన్లు సూపరు దమ్ముతో కలియదున్ని మడి 
బాగుగా పదును వేయన లెను, 

3. నాటువేయుట 

నాటు వరుసలలో జరుగవలెను, ఒకవై పుమాత్రమే వరు 
నలు వచ్చిన చాలును, వరునలకు గల మధ్యదూర మును, 
మొక్కల మధ్యగల దూరమును [కముముగా పాటించవలెను, 
(2) వరి ేలికరకము తైనచో, నరుసల మధ్య దూరము 
ర అంగుళ ములు మొక్క నుధ్యదూర ము 4 అంగుళ ములు, 
మూనకు కీ 4 మొక్కలు నాటవచ్చును, (6) దీర్ష రకాలప్రు 
రకమైనచో వరునల నుధ్యదూర ను 10 తత ల 
“మొక్కల మధ్యదూరము 6 అంగుళములు, మూనకు శి, 4 
"మొక్కలు సాటవచ్చును, 
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4, తరువాత ఎరువు వేయుట 


సారవంతమైన భూములలో. నాటిన తర్వాత ఎరువులు 
అంతగా అవసర ముండదు, మెట్ట పాంతేములలోను, గరువు 
'నేలలలోను, ఎరువులు ఎక్టు వగా వేసిన లాభ ముండదు, అట్టి 
చేలకు 50 వాన్లుఅ మోనియా మొదటి కలుఫుతీతసమయమున 
వేయవలెను, అవసరమైతే, మరి 50 పౌన్లు, పూతకు 5, 6 
వారములు ముందుగా వేయవలెను, 


5. అంతర కృషి. 
మొదటి ఎడ సేద్యము, కలువుతీత, చేతులతోగాని, 
కొల్లి కలతోగాని, ఉడ్సుఅయిన 1%, 20 రోజులలో జరుగ 
వలెను, అంతరకృషి, జపాను కోతరీదంతులతో 15 దినముల 


కొకసారి చేయవలెను, చివర అంతరకృషి, పూతకు 5 వార 
ములు ముందుగా ఆపి నేయవ ఫెను, 


మిడుతలకు “ గమ్మశక్సెను ” (10%) మందు బాగుగా పని 
చేయును, మితిమోరునట్లుగా నతజని వేసినచో అగ్గితెగులు 
పుట్టును, 
7. విత్తనము పరిశీలించుట 
తక్కువకాలవు విత్తనములు---ఉప్పునీటిలో (గాలనులో 
13 పొన్లు ఉప్పు) మునిగిన, బరువైన గింజలను మాత మేతీసి, 
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ఆరబెట్టి వాడవలెను, దీర్గ కాలపు వి త్తనములకుకూడ యిచే 
పద్దతి, కాని మంచినీరు వాడవలెను, 


8. మందు కలుపుట 


పై విధముగా ఎంచి, ఆరబెట్టిన విత్తనాలను *“అగిసాను 
అను మందు 1 తులను, 20 పౌన్లకు నరివోవునట్లుగా కలియు 
నట్లు చూడవలెను, అప్పుడవి చల్లుటకు తయారుగా నుండును, 
ఒక ఎకరమునకు 20 పొన్లు విత్తనములు చాలును, 
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3వ అథ్యాయము 


అహార వినియోగము 


ఆహార విషయనులో రెండు ముఖ్య మైన అంశము లున్నవి, 

(1) అధికోత్పత్తి (2) వినియోగము, అధికోత్స 
_క్రికై (పభుత్వము చే చేయబడుచున్న కృషినిగురించి కొంత 
ఇదివజు'కే తెలుసుకొన్నాము, కాని ఆహారప దారాల ఏసి యో 
గము విషయములోకూడ (ప్రభుత్వము-ప్రజలు తగు శ్రద్ధ తీను 
కొనక పోయినచో, ఈ సమస్యను ఒక్క_ అధికోత్స _త్తివల్ల నే 
పూర్తిగా పరిష్కారము చేయలేము, వినియోగములో 
దుబారా మూలమున గలుగు నష్ట్రమునకు ముఖ్య కారణ 
ములు రెండు, (1) ఛాన్యమును నిల్వచేసే విధానములో 
గల లోపములు, (2) మన కుటుంబములలో జరిగే ఆహార 
దుబూో రాలు, 


ధాన్యాన్ని ఛభ్యదముగా నిల్వచేయడానికి, మంచి గిడ్డంగు 
లను కట్టించుట ద్యారా మొదటి అంశమును పరిష్కారము 
చేయవచ్చును, కాని రెండవ అంశనుయిన దుచారాను 
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అరికట్టవలయునం కే అది (ప్రణాళికలవల్ల నే సాధ్యమయ్యే పని 
కాదు, ఇది అహార విజ్ఞాన పచారమువలన గాని సాధ్యం 
కాదు. ఈ (పచారము ముఖ్యముగా (స్ర్రీలలో జగగవ లెను, 
ప్రతి గృహిణికి పక్యాహారము నాడుకొనుటలో జరిగే 
దుబెరాలవలన నహ్హము తెలిసికొనుట ముఖ్యము, గృహిణి 
దుబారాకు దారితీయునట్టి తన అభ్యాసాలను మాట్ప్చుకో 
వలెను, అందులకు మానసికముగా గొప్ప పరివర్తన 
రావ లెను, 


ఆహారసమస్యలు జ స్త్రీల అక్ష రవ రము 


వ్యవసాయమును ses నూతన విషయముల |పణా 
రము ముఖ్యముగా ర్త రతు (స్రీ లల్లో తీసుకు రావ లెను, అ 
కాకుండ గృహనిర్వహణ భారాన్ని వహిస్తున్న (పతి (నై స్రీ, 
ఆహారనమస్య లను అర్ధము చేసికొని, తన దినచర్యలో 
అధికోత్స క్రిద్యారా, ఎంతవరకు తోడ్పడవచ్చునో, అంత 
వరకును ఆమె కృషిని సాగించవ లెను, వ్యవసాయ మే జీవనా 
ఛారముగా కృవ్‌. సాగించే నైతు నంసారాలలో నేల 
బాధ్యత చాలఎక్కువ.. (స్రీలు ఎంతమార్చును తీసుక 
రాగలరు - అనే విషయమేగాక, వివిధ వృత్తులలోను, ఆర్థిక 
ముగా నెనుకబడియున్న కుటుంబములలోని స్రీలకు కాంత 
వ్యవసాయ జ్ఞానము, అధికోత్సర్రి (పయోజనము తెలిసి 
యుంకే, తమ సృజన ముయొక శేమమునక్కు, పుష్టికి ఎట్టు 
తోక్సడగలరో మనము ఇచ్చట చర్చించుట అత్యనసరము. 


3. 


రై_తుకటుంబములలోని (స్త్రీలు వ్యనసాయవు పనులలో 
ఫురువులకు మిక్కిలి తోడ్పడుదురు, పశువులను శ్రద్దగా 
పెంచుట, కొద్దిగా కోళ్ళను పంచుట, "పరళ్ళలో కూర 
గాయలు పెంచుట, పొలపుగట్లమోద, మెరకలమోద్క, కంద, 
సెండలము వగై_ రా దుంపలు నాటుట, పొలము గట్లపై న 
కంది పెసర మినుము వగా రా అపరాలను కుటుంబానికి 
సరిపొ య్యేటట్లు “పెంచుట, మొదలైన పనులన్నీ మ్ర్రీలే 
చమూాచుకొనే కుటుంబాలు చాలగ్లవు, తీరిక సమయములో 
రాట్నముమై న నూలునడకి, కొంతవరకు బట్టల విషయములో 
పళ్లెటూరు శైతు స్రీలు అ చున్నారు, పాడిచేసి, 
వంట నీతిని దగ్గరనున్న బ స్రీలకు పంపడముకూడ పల్లె 
లలో బాగా అలవాటయినది. ముఖ్యముగా శేషనింగు ఫలి 
తనుగా బ స్త్రీలలో కాఫీ, ట్‌ అలవాట్లు మితిమించిపోయినందు 
వలన (గాముములలోని పాలన్నియు జ స్తీలలోని 'కాఫీహోట 
ళ్ళకు చేరు చున్న ందున, పల్లెలలో మజ్జిగ, నెయ్యి తగ్గిపోయి 
నవి. తమరక్కు తను బిడ్డలకు SP దవ్యా చక్షు 
చేత వాలన్నియు పంక చేర వేయు చున్నారు, ఇట్లు కొంత 
కాలను జరిగినచో ప్లుల్లోని (ప్రజలు నిర్వీర్యులగుదురు, 


ఆహార వినియోగమునకూడ, సరియైన విజ్ఞానము మన 
స్ర్రీలళో లేనందున, నాగరికతా లవతణాలుగా భావింపబడే 
అలవాటులనల్హ, పదార్థాలలోని సారమును అంతటిని పార 
చేసి పిస్సితినడము పళ్లైలలోకి (పాకినది, అందువల్ల కలిగే 
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జబ్బుల కన్నింటికిని నుందులకొొరకు బ_స్తీలలోనిజాక్ట్లు శరణ్య 
మగు చున్నారు, తెల్లగా పాలిష్‌ పట్టిన బియ్యమును గంజి 
కూడ వార్చి, మెతుకులుగా వండుకొని - తిని తవుడులోను, 
గంజిలోను పోగొట్టుకొన్న “బి” విటమినుకు బదులుగా, 
ఏ. Compiex విటమినుగల మందులను తెచ్చుకొని (తాగ 
వలసినగతి (ప్రతి మారుమూలనుగల పళ్లెలలోని వారికి నేడు 
తప్పుట లేదు, దీనికంతకు కారణము, నేటి మన నంఘునులో 
ఆహోరవిజ్ఞాన ముగురించి సరియైన [1పచారను లేకపోవుట మే ! 
మన జాతి ఆరోగ్యమ్యు ఎటుల ఎ శ్రీ ణించుచున్నదో, ఆర్థికముగా 
(పతికుటుంబము ఎటుల నష్టపడుచున్నదొ, మన త్రీ 
ముఖ్యముగా తెలియుట లేదు. ఈ విజ్ఞానము (స్ర్రీలలో 
వ్యాపించిన చో వారు తమకుటుంబములలో |క్రొమేణమార్చును 
తీసుకొని రాగలరు, ఒక్కనైతు ) స్రైశేగాక। ఇతర కుటుంబ 
ములోను కొంత తీరికణన్న శ్రీలు కొంచము శనులీసు 
కున్న చో, తమతమ సెరళ్ళలో ,పాదులుపెట్టి కూరగాయలు 
పండించి వారు తాజాకూరలు వాడుకోవచ్చును. అర్థికము 
గాను, ఆరోగ్యదృష్ట్యాను, కూరగాయల "పెంపకము, పురి 
బానికి లాభదాయక ము, కోళ్ళ పెంపకమువలన పుష్టికరమైన 
ఆహారము లభించుచున్నది, తాజా(గుడ్లు లభించును, అందుచే 
ఓవల్‌ టి౯డ చ్చాలకు పోసే సడబ్బు మిగులును, 
కూలీలు మొదలుకొని ఉద్యోగ స్తు సుల ఇళ్ళలోని స్రీ (సై లందజు, 
తమ తీరకనమయమును ఉబుసుపోక కబుర్లతో వృథధావుచ్చక్క 
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కూరగాయల పెంపకానికి నూలువడకుట, దుస్తులుకుట్టుట, 
నవారు నేతవంటి చేతిపనులకు ఏనియోగించవ లెను, కుటుంబ 
ములోని న్య_కులందరు ఆరోగ్యముగను పుష్టిగను ఉండ 
వలయునంకు మనము (పతిదిన ము చేసుకొనే వంటలలోనే 
ముఖ్యముగా గొప్ప మార్పు రావాలి, అన్నము, పప్పూ, 
కూరలు పాలు, వైరా ఆహోంపదా రాలలో ఉన్న సా రాన్ని 
వండి వేసి నిస్పారమైనపిప్పిని నాజూకు అలవాటులను చెప 
ముతో ఎటుల మనము (సతిదినము తినుచున్నా మో, అందు 
వల్ల మనమందటజము ఎట్లా బలహీనులము, అనారోగ్యవంతు 
లము అగుచున్నామో పతి (స్ర్రేయు తెలుసుకొన్న చో తము 
కుటుంబములలో తప్పక మార్పు తీసుకొని రాగలరు, 
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4వ అధ్యాయము 
ఆహారము - ఆరో గ్య వ్‌ 


“ ఊఉఊసురోమని మసుషులుంపే 
దేశమేగతి బాగుపడునోయ్‌ 

తిండి గలిగితె కండ గలదోయ్‌ 
కండ గలవాడేను మనిషోయ్‌” 


అని శీ) గురజాడ అప్పారావుగారు గానము చేసి ఆంధు 
లను హెచ్చరించి యున్నారు, 


కన గ్రీర మాద్యమ్‌ఖలు ధర్శసాధనమ్‌”అని 'పెద్దలుఅన్నారు. 
చీని తాత్సర్యము ఏమనగ్యా ధర్మము నొచరించుటకు ఆరోగ్య 
వంతమైన శరీరమే ఆధారము, - 


కనుక ప్రతివ్య_క్షియు ఈ శరీరమును వుష్టిగన్కు ఆరో 
గ్యముగను ఉంచుకొనవ లెను, అందులకు ఆధునిక విజ్ఞాన 
పరిజ్ఞానము ఎంతైన తోడ్పడును, ఇట్టి విజ్ఞానము లేనందు 


వల్లనే మనచేశములో నిరకురాస్యు లై, హొజ్జునాంధ కార 
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ములో పడియున్న |పజలునూటికి 85 మంది, తరుచుగా 
వ్యాధులకు గురియగుచున్నారు, కలరా వంటి అంటు వ్యాధు 
లకు ఆహుతి యగుచున్నారు, మలేరియావంటి జాడ్యముల 
వల్ల పీల్చి పిప్పిచేయబడుచున్నారు. తయ, కుమ్టు మొదలైన 
మహావ్యాధులవల్ల _ చాధపడుచున్నారు, _ వీనియన్నింటికిని 
కారణము కొన్ని సూత్ముజీవులును, ఆహారములోని లోపము 
లును అని ఎంతమందికి తెలియును? కలరా, మళూచి 
వ్యాధులు వచ్చినచో నేటికిని పో లేరన్ములకు, గంగానమ్మ 
లకు (మొక్కు బళ్లు "పెట్టి మున ప'ల్లెలలోని మూఢ [పజలు 
(తాగి తందనా లా లొడుచున్నారు, ఇట్టి మూఢ (పజానీక మును 
మార్పు చెయ్యని బే, మహోత్తుడు కలలుగన్న “ ేయోా 
రాజ్యం” ఎటుల వర్పడ గలదు? ఒక జాతీయ కవి పాడు 
కొన్నట్లుగా, “గాంధీ తెచ్చిన సృరాజ్య మేదో. గాంధీ 
ఒకడికి నచ్చింది. అందరు నంపాదింఛక పోతే అంతటితో చే 
పోతుంది” 
ఆహారము ఎందులకు తినవలెను? 


(1 ఈ శరీరము ఒక శరై లు ఇంజను వంటిది, రైలు 

బ్రంజను పనిచేయుటకు బొగ్గు ఎట్లు అవనరమో, అకు 

౧ య ౧ 

యీ శరీర మను ఇంజను పనిచేయుటకును ఆహోరను అనే 
బొగ్గు అవసరము, 


(2) ఈ శరీరములోని అన్ని అవయవములు పనిచేయుటకు, 
ఇం దియములు అన్నియు తమ తమ ధర్శములను నెరవేర్చు 
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టకు కావలసిన శ క్రీని శరీరమునకు కల్లించుటకు ఆహారము 
అవనరము, 


(8) శరీరము పెరుగుటకును జాడ్యమువల్లగాని, మరి యే 
యితర కారణములవల్లగాని, నష్టమైన శరీరభాగాన్ని పూరిం' 
దుటకున్సు శరీరమునుండి అనుదిన ము వెళ్ళి ఫోయే పదార్థా 
లను పూరించుటకును ఆహారము అవసరము, 


ఎట్టి ఆహారము తినవలెను ? 


“ Man is what he eats” అను ఒక సామెత గలదు. 
అనగా మనుష్యుని (పకృతి అతను తినే పదార్ధాలనుబట్టి 
యుండును అని, 

“ అన్నాదృవతి భూతాని, వర్ణన్యాదన్న సంభవః 
యజ్ఞాద్భవతి వర్దన్యో యః కర్మసముద్భవం” _ గీత। 
జీవరాసులు అన్నమువల్ల (ప్రభవించుచున్నవి అని దీని 
భావము, 


ఆ యా జీవరాసుల (ప్రకృతి స్వభావములు అవి తిను 
అహారమునుబట్టియే యుండునని (గహింపవలెను, కనుక మన 
సదీరము ఆరోగ్యముగా ఉండనవలయునంకు మనముతినే ఆహో 
రము (1) ఫుష్టికరముగను, (2) శరీరముయొక్క_ 'అవసరము 
లను తీర్చునదిగను (లి) హితమయినదిగను ఉండవలెను, 

మనముతి నే అహారమునుబట్టియే మనలో సత్వ, రజ, 
_స్తమో గుణములు ప్రజ్వరిల్లుచున్నవి, వ యే పదార్థమును 
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భుజించుటవల్ల వ యే గుణములు కలుగుచున్నవో ఆయా 
గుణముల (పభావము వ్యక్తిత్వముపై నెట్లు (పనరించు. 
చున్నవో, ఆయా గుణములను ఎట్టి అభ్యాసము నలన 
జయింపగలమోా గీతలోని “గణ తయ విభాగ యోగములో 
చర్చ చేయబడినది, 
ఆహారములోని భాగములు 

మనముతినే ఆహారమును రసొయనికముగ కొన్ని భాగ 
ములు చేయవచ్చును, (1) కర్చనాహారము (2) (కొవ్వుపదా 
రము (క్ర) నతికాహారము (4) లవణము (5) నీరు. 

వీల్ల బు ఏస్ర్రగా పెరిగి పెద్దవారు కావలయునన్న వారి ఎము 
కలు వృద్ధిపాందవ లెను. ఎముకలు పెరగవతెనరేబ సున్నము 
(కాట్టియం), భాన్యర సంబంధమైన ఉప్పులు అవసరము, అస్లు 
కండ, నెత్తునుపట్టవ లెనన్నవో మాంసకృత్తులు అవసరము, 
పనినే (పోటీన్లు అందును, ఈ (పోటీనులు బీయ్యములో 
నూటికి 9 గోధునులో 12, పప్పులో 20, పాలలో 4 వంతులు 
మా(తము ఉన్నవి, బియ్యములోఉన్న రి పాళ్ళ (పోటీన్ల ను 
మనము మిల్లులో పట్టించట ములో పోగొట్టుకొంటున్నాము, 
ఈ కొరతను కూరలలోను, ఇతర టానిక్కులద్యా రాను 
పూడ్చుకొనవ లెను, ఇవికొని తినలేని పేదవారు బక్కచిక్కి 
ఉంటున్నారం'కే అశ్చర్యపడ నవనరము లేదు, మన ఆహార 
ములో తగినంతఇనుము లేకపోతే శరీరము పాలిపోవుచున్నది, 
చానినే రక్తహీనత అంటున్నాము, ఇచే ముదిరినచో పాండు 
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రోగ మగును. ఇట్లా ఆహారపదార్తాలలో “విటమిన్లూ అన 
 నరముకూడ ఎంతోగలదు. ప్రోటీన్లు, విటమిన్లు వమాతము 
లేని మిల్లుపట్టిన తెల్లబియ్యము పేదరిక ముచేత తక్కు_వకూర 
లతో ముఖ్యాహారముగా ఉపయోగించే సామాన్య (ప్రజ 
లలో, ముఖ్యముగా డెల్టా (పొంతనులలోను, తీర్యప దేశాల 
లోను “బెరిబెరో అనబడే నంజువ్యాధి తీవముగా వ్యాపించు 
టలో ఆశ్చర్యనులేదు, తగినంత కర్చనాహారము లేకపోతే 
మన శరీరానికి శక్తి లభించదు, తగినన్ని మాంనకృత్తులు 
లేకపోతే శరీరము "పెరుగుటకు కొత్త జీవకణాలు నర్పడవు, 
లవణాలు లేకపో తే ఆరోగ్యము వొడుతుంది, నీరు (పాళా 
భారము, సీరులేకపో లే జీవయాత శూన్యము, 


ఆహార పరిమాణ మెంత? 


“Eat to live but not live to eat’ అని యింగ్లీ వులో 
ఒక సామెత గలదు, నీవు జీవించి ఉండుటకు అననరవుయి 
నంత మాతమే భుజింపుము. భుజించుట కొర శే జీవింపకుము 
అసి దీని: భావము, ఈ సామెత మనువ్యుడు తినవలసిన 
ఆహార పరిమాణ మును నక్త కము వేయుటయ్‌ గాక శరీర 
ధర్మ నిర్వహణకు వమూ[తమే ఆహారమును భుజింపవలెనుగాని 
భుజించుటకొరశే మనుమ్యుని మనుగడ కాదని ధర్మాప 
"దేశము చేయుచున్నది, సామాన్యముగా ఒక వ్యక్తి తిన 
వలసిన ఆహోరపరిమాణము ఆతని వయస్సునుబట్టి, వత్తి తిని 
బట్టి, లీత్రోప్యస్థి తినిబట్టి మారుచుండును, వీ పనిచేయక పోయి 
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నను, 24 గంటలకు ఒక వ్య_క్తికి సుమారు 2500 కాలరీలు 
(శాలరీ అనగా 1000 ఘన సెంటిమోటర్ల (పమాణము గల 
నీటికి ఒక డి(గీ సెంటి గోడు ఉప్పమును ఇవ్వడానికి కావలసిన 
వేడి) వేడి కావలెను, ఒక్కొక్క వ్యక్తికి తాను చేసే 
వృత్తిని బట్లి యింకను ఎక్కువ కావలసిఉండును, ఇదంతయు 
నునము తినే ఆహార్షమునుండియే రావలెను కనుక ఇందుకు. 
సరిపోయే ఆహారము 450 (గాముల కర్చనాహారము 100 (గ్రా 
ముల నతితాహోరము, 60 తేక 90 (గాముల (కొవ్వుపదా: 
నాలు కలసి, పాలు మజ్జిగ, పండ్లు కాయగూరలు కలసి. 
ఉంచు నరిపోన్రునని ఆహార విజ్ఞాన చే త్త తలు నిరారణచేసీ. 
యున్నారు. 4581 (గాములు అంశు సుమారు 1 పొను. 
తూకము-అనగా శీర తులములు అన్నమాట, 


సమనంయాహరమనము (Balanced Diet 
ప 


పె పమాణములో ఏ ఒక్క పదారమును తినినను సరి, 
పోదు, ఎందువల్లనం కే వ ఒక్క పదార్థములోను శరీరానికి 
కావలసిన వస్తువులన్నియు లభింపవు, కనుకనే శరీర పోమణకు 
అననరమయ్యే _ అన్ని పదార్థాలను, సరియైన పాళ్ళలో 
ఇచ్చేటట్టుగా మన ఆహారములోని పదార్థాలన్నీ ఉండవ అెను, 

అట్లా అన్ని పాళ్ళు తగినట్లుగా “ఉన్న “అవోశాన్నే “నవు 

న్వయాహోరం” (Baaeed Diet) అని అందురు. ఇట్టి ఆహో 
రము ఎంత తక్కు._నఖరీదులో సాధ్యపడును అనికూడ ఆహార 
పరిశోధక సంస్థవారు పరిశోధనలను జరిపిరి, పళ్లెపట్టులలో 
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మహాత్ముని ఆచేశాను సారముగా ఆహార విషయములో 
స్యయంనమృద్ధి సాధింపబడిన నాడు, ఇట్టి సమన్యయా హారము 
(పతి పల్లైలోను చౌకగా లభించుట సాధ్యపడవచ్చు'నేవో 
గాని ఆహార పదాన్ధాలకరువు విపరీత మైన ధరలు ఉన్న 
(ప్రస్తుత పరిస్థితులలో, అందు ముఖ్యముగా బ స్త్రీలలో 
సామాన్య (పజాసీకానికి గగన కుసునుంగానే ఉంటుంది, 
విస్తరినిండా అన్నను, వదో యింతేపులుసు తేక చారు, చేతి 
చుక్క, దొరికితే సీళ్ళమజ్జిగ-ఏనితో మన భోజనము అయి 
పోయిన శై, ఇట్టి భోజనానికి  అలవాటుపడినందున, జాతి 
క్షీణించుచున్నది, మన సగటు ఆయుః (పమాణము ఏ0 వర 
కును తగ్గిపోయినడది, వుష్టిగల ఆహారము లేక, సరియైన శరీర 
వోవణ "బేనందున అనారోగ్యము, వళేటా జబ్బులు, మందుల 
సేవ తప్పుట లేదు. మన సామాన్య్యపజల జీవనవిభాన గాధ. 
యిది. నున జాతికి బలము, ఉత్సాహము, శక్తి, పక్టుదల 
మొదలై న ఉదాత్త గుణములు అలవాటు కాొనలయుస:౧ెటి 
మనము తినెడి ఆహారము పుస్టికరముగా ఉండన లెను, 
అందుకు నంచేపాములేదు, శరీరానికి కావలసీన కర్చన ములు, 
నతితములు వ యే వస్తువులు, వ యే చోటునకు చేరన'తెనో 
అచ్చటికి చేరినప్పుడే ఆహారము తిన్నందులకు ఫలితము 
కలుగును, దీనినే “ఆహారము వంట బట్టుటి అందుగు, అనగా 
తినిన ఆహారను జీర్ణమై, ర_క్షములోచేర్కి అందులో జీవకణ 
ముగా మార్పు చెందినప్పుడే, మనము ఆహారము నంటపట్టిన 
దని అందుము, 
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విటమినులు 


ఆహారము బాగా వంట బట్టుటకు, అందులో అవనర మైన 
విటమినులు అన్ని ఉండవలెను, గృహానిర్యకాములోని పని 
వారివ లె శరీరనిర్మాణములో ఈ విటమినులు పనిజేయును, 
వీనిని వ, బి, సి, డి, ఇ అను గుర్తులవే , వాడుచున్నారు, 
ఈ నిటమినులు మన ఆహోరములో ఉన్నవనే విషయాన్ని 
బ్బ నంవత్పరాలనాడు కనుగొన్నారు, ఈ విటమినులు ఆహార 
పదార్థాలలో కూల కొద్దిగా ఉంటవి. ఉదాహారణకు మున 
బియ్యములో ‘బీ విటమిను ఉన్నది కదా! అది ఒక బస్తా 
బియ్య ములో ఆవగింజంత మాతమే ఉండవచ్చును గాన, 
ఇది చేసే పని చాల అమోఫఘము, మిల్లు పట్టిన బియ్యములో 
సే విటమిను పోవుచున్నది. అందువలన  మిల్లుపట్టిన 
బియ్యపు అన్నము తిన్న వారికి బెరిబెరి అనబడే నంజువ్యాధి 
వచ్చుచున, ది. మనను తేవుడులో పారవేయుచున్న బి” 
విటమిను నే బి” (Complex) కాం పైక్సును టానిక్‌ రూపంలో 
కొనుకొ(ంైని నరముల బలహీనత, కాళ్లు తిమ్మురులు నంటి 
జాడ్యము లన్నింటికిని ఉపయోగించుచున్నా ము. ఆ విధముగ 
నునము మందుల కంపెసీలను, డాక్టర్లను పోవీంచుచున్నాము, 
మనను (క్రమేణ జలహీనులము, పేదవారము అగు 
చున్నాము, వునము ఈ దుస్టిలినుండి తప్పుకొని చక్క_బడ 
వళెనం'కే (పజలలో ఆభోర పదార్థాల నద్వినియోగ మును 
గూర్చిన విజ్ఞానము వ్యాపించునట్టు చేయుట యేగాక శ 
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సామాన్య (పజలు తవు నిత్యజీవన విధానాన్ని, కుటుంబము 
లోని. అనుదిన కార్య(క మాన్ని అంతటిని ప్‌ైన యుతంగా 
ఆచరించే టట్టు వేయవలెను, 


విటమినులు శరీరములో ' ఈ [కింద చూపినట్లు పలువిధ 
ములుగా పనిచేయును. 


(1) తిన్న అన్నము జీర్ణమగుటకు ఇవి తోడ్పడును, 


(2) శరీరము "పెరుగుటకును, అరోగ్య స్థితియందుండుటకును 
బ్రపి అవసరము, 


(కి) కొన్ని అంటురోగములు రాకుండ ఇవి శరీరమును 
“కాపాడును, 


(4) కొన్ని (పల్యేక రోగములు రాకుండ ఆపుటకు ఇవి 
అవసరము, ' 
ఎ. విటమిను 


మన చేశపు [పజల ఆహారములో “ఎ విటమిను' లోపించి 
యున్నది, ఆహారములో ఈ విటమిను భాలినంతగా నుండు 
నట్లు (పజలు (శద్ధవహించవ లెను, శరీరము 'పెరుగుటకును, 
ఆరోగ్యముగా నుండుటకును ఈ విటమిను అవసరము, 
సామాన్యముగా అంటు వ్యాధులు రాకుండ ఈ సిటమిను 
శరీరమును కాపాడును, ఆహారములో ఈ పదారము వేని 
యెడల, రేవీకటియు, కొన్ని యితరకంటి జబ్బులును కలుగ 
వచ్చును, 
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ఈ విటమిను చేవ చమక కలా వలు శాబేజి, 
అమహరలు, గుమ్మడిశాడు మొర గై. 'టమిద్ధ్వ్వ్యాశ ఉండును, 
అకూరలు. కనే. వారిక క! సోయబ్వన్నడును. నలతగా 
నుండదు, ఆపహ లంక ఫట బాహీళనగా భూతు శీ 
గాని పేదవారు. తిగుమెకొ . పెరుగుతోటకరార, బచ్చల, 
చుక్కకూర నగ గాం ఫోగొముకొందురు, రాయల సీమలో 
తరుచు “కలగూర వొక (నోరు, లీనుటకు యోగ్యనమై అడవ 
లలో వెరే అన్ని ౧౫౪ అ అకులు. ఈ కలగూరలో ఉండును 
ఎమైన ఆకుకూర, మునగ ఆకు, అవిసి 


గనుక ఇది వాల | శే 
అకులనుకూడ అచ (కక వారు వాడుదురు, 













ఓ, విటమిను 


కున రకముల విటమినులు చేరును, 

(స్‌ etc) లీ, విటమిను, ఉబ్బు వ్యాధి "లేక నంజు వ్వాథిసి 

నివారించును అ సామాన్యముగ చెప్పబడు చున్నది. ఇద్సి 
నురలలో దంచబక డని కాయథాన్యములలోను, పపష్వుదినుసుల 
లోను, [గుద్దలోట్టాం? పంగ్షలోను, బాదము మొద లైన గింజల 
లోను, చాల శా యగహారలలోను కొంతవరకు మూంనకండం 
ములలోన్న, హీ లలోను కలదు, మరభఖీయ్యపు అన్న ములో 
By, విటమిను శిరక్కుునగా నుండుటనలన అటి ఆజోగ న్స 
"లేక నంజు వ్యాథి రావచ్చును, మర లలః 
గ్రాము 4 జనులు, అకు కూరలు, గగ 


_దంచని శాయధ్యా గ 
శాయకహరలు $ ఎశ్రమునులును, పప్పుడినుసులు 2 చేశ 


దీని |క్రీంది 
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శ్లౌన్పులు (పతిరొ “జు తినిన యెడల ఆహారములో మిగిలిన 
his మరబియ్య్యముతోోనున్నను క విటమిను అంతగా 

*పించదు, నా! పదింట తొమ్మిది భాగములు 
పవనం wae ఈ దంపుడు” బియ్యమును తినిన యెడల 
సాధారణముగా నం 'వ్యాఫాచానేరదు. బీయ్య మును ఉడి 
కించుటకుపూర్వము చాల సారుటు కడిగినయెడల అందులో 
నుండు = విటమిను ' నీళ్ళలో పోవును. తు్టైలుకట్ల్టి తెల్ల 
పురుగు పట్టిన బియ్యమును చాల సారులు కడుగనలసీఉండును. 
Fe ఇట్టి బియ్యమును వాడుటషోలన పీరి ఆహారములో 
B, విటమిను నా ఉండును, 


Bh, విటమిను ఆహారములో ఉండవలసి ఒక ముఖ్య మై మెన 
పదార్థము, మరపట్టిన బియ్యములో ఇది ! ఇవాల తక్కువగా 
నుండును, కదన మినుములు, కందుల్య్వుంట్రి పప్పులలో 
ఇది సమృద్ధిగా నుండును, ఆకు పచ్చని ఆకుకూరలలోను, 
మరద కక ఇది ఎక్కువగానే ఉన్నర్వీ మోగడ తీసిన 
పాలు, మజ్జిగ, పెరుగు, జున్ను వంటి పొల పదార్థ ములలోను, 
మాంసనులోనుు, 'కార్టములోను, కోడి గుడలాను, పప్పుదిను 
సులలోను, ఆకుపచ్చని కాయగూర లలోను ర్పుద్ది బాల ఎక్కు 
వగానున్నది, నోటిమూలలు పగులుటకు, నాలుక పూయుటకు 
ఈB్క విటమిను తక్కువగా నుండుట ార్యాన్సు 
కావచ్చును. మరబియ్యమును ఎక్కువగా వాడుకచేయు 
వారికే, నోటిపూత సామాన్యముగా కసును, 


క్‌ 


స. విటమిను 


ఈ సి” నిటమిను కాయలలోను, 'తాజూపండ్రలోను 
ఎక్కువగా ఉండును, నిమ్ము, బత్తాయి, నారింజ, నూమిడి, 
ఉసిరిక, టొమాటో, పచ్చిాకు వీనిలో నిది లభించును, 
%” విటమిను లోటు తీస్పవ లెనం జే కాయలను, పండ్లను 
తాజూగా నే వాడాలి, ఆహా రాన్ని ఉడక 'బెట్టడము వలన, 
ఎండ బెట్టుటవలన, బాలకొలము నిలువ ఉంచుటవలన “సి” 
విటమిను నళించిపోవును, ఈ విటమిను శతేకుంటే “న్కర్వీ” 
అనబడు ఒక విధమైన రక్రదోషువ్యాధి (పారంభము 
కావచ్చును. పళ్ళు పగిలి చిగుళ్ళు వాచి, రక్తం కారవచ్చును, 
వాలకాలముగా యో విటమిను తక్కువగా నున్నవారికి 
ఎముకలు పెళుసు 'బారవచ్చును, కీళ్ళవావు రావచ్చును, 
శరీరమంతటను నీరు చూపవచ్చును. ఇది తక్కునయినచో 
మనుష్యులు పాలిపోయినట్లు కనబడుదురు, 


పప్పుదినుసులలోను, థాన్యవు గింజలలోను వాని సాధారణ 
స్థితిలో నీ లని విటమిను ఉండదు, కాని వానిని నీటిలో నాన 
చేసి, ఆంకురమును బయలుదేర నిచ్చిన యడల అట్టి గింజ 
లలో "పెనుగుచుండినట్టి ఆకుపచ్చని అంకురములలో యీ 
విటమిను' ఏర్పడును, గింజలలో నుండి అంకురనును బయలు 
వెడలించు పద్ధతి సామాన్యముగా మన పల్లె (ప్రజలకు ెలి 
యును, కాని ఆ విధముగ వారు ఆహారమును సాధారణ 
ముగా వాడుట లేదు, 
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అంకురములను వెడలించు పద్దతి 


కోందులనుగాని, గోధువులను గాని, బఠాణీలను గొని, 
యే యితర గింజలనుగాని మొదట 24 గంటలు నీళ్ళలో 
నానబోసి, తర్వాత, తడి జేలమోదగాని తడి బట్ట విరాదగాని 
వాసిని పరచి చానిమిోిద తడిబట్టనో, తడి గోనెనో కప్పి 
తడి ఆరకుండ నీళ్ళు చల్చుచుండవలెను, "రెండు మూడు 
దినములైన తర్వాత గింజలలో నుండి ములకలు బయలు 
చేరును ములకలు మొలచిన గింజలను పచ్చివిగా గాని, 
తేక కొద్దిగా ఉడికించిగాని తినవలెను, 
"డి. విటమిను 
ఇది కార్టములోను, ముఖ్యంగా చేపలు (కాడ్‌, పూన్కు) 
కార్టమునుండి తీసిన నూ నెలలోను, కోడిగుడ్డులోని పచ్చని 
పదార్లములలోనుు వెన్నలోను, చేతిలోను ఉండును, 
కొబ్బరినూ సెలో కూడ ఇది కొద్దిగా కలదు, ఈ విటమిను 
నూర్యరళ్ళి శరీరము పై బడుట చేతకూడ లభించును, కనుక 
శరీరముపై ఎక్కు_వగా సూర్యరశ్శితగిలిన ఎడల అహార 
ములో ఈ విటమిను తక్కు_వగానున్నను (ప్రమాద ముండదు, 
wea పనరింపని గదులలో ఘోషా పద్ధతిలో 
నివసించు స్ర్రీలలో ఎముకలు మె_త్తబడు వ్యాధి (ఓ ఒప్టియా 
మలేషియా) తరచుగా కనపడుచుండును, ఈ విటమిను లేక 


పోవుటవలన రిక ని, ఓష్టియో మలేషియా వ్యాధిగాని 
కలుగవచ్చు న్‌ 
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ఈ విటమినుకును, సున్నము (కా ఖియము) ఛాస్యరము 
(ఫాస్ఫరనుు నంబంధమైన పదార్గములకును దగ్గర సంబంధ 
మున్నది, ర_క్రములో పైన "పేర్కొన్న లనణములు ఉండును, 
ఈ రండును రక్తములో తగినంతగా ఉంకేచేగాని ఎముకలు 
గట్టిగా ఉండవు, శరీరములో “డి” విటమిను తక్కువగా 
ఉంశు రక్తములో. సున్నము, భాస్యరము సంబంధ మైన 
ఉప్పులుకూడ తక్కువగానే ఉండును, ఈ విటమిను లోవించి 
నస్పూడు, ఎదిగే పిల్లలలో ఎముకలు సరిగా వర్పడవు, గట్టి 
తనముండదు, అందున ల్ల వంకర టింకరగా ఉండి, ఉండవలసిన 
రీతిగా ఉండవు, , ఈ జబ్బునే “* రిశట్పు” అందురు. ఈ విట 
మిను లోప మే రికెట్సుకు కారణను, కాబట్టి దీనిని నివారించు 
టకు యీ విటమిను ఎక్కువగా ఉన్న పదార్థములను తిన 
వలెను. దీనికి తోడు కొంతసేపు సూర్యరశ్శిలో తిరుగవ లెను, 
సూర్యరశ్శిగుండ ఈ విటమిను మనశరీరములో ప్రవేశించును, 


ఈ, విటమిను 

(స్రీ గొడ్రాలు కావడానికి “ఈ” విటమిను లోపమే 
కారణము, ఒకవేళ గర్భము ధరించినను నిలువదు, మగ 
వారికి “ఈ” విటమిను లోపమువల్ల ఏర్యములో పటుత్యం 
ఉండదు, కోడిగుడ్డు మాంనమ్ముు చమురులు, చేపనూనె, 
ఛాన్యపుముక్క_, మొలకెత్తే గింజలు వీనిలో నీ విటమిను 
ఎక్కువగా ఉండును, "పెండ్లి సమయాలలో గోధునులు, 
పెసలు, కందులు నాన వేసి మొలకలె_త్తిన తర్వాత వధూ 
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వరులుచేత తినిపింతురు, నాగులచవితిలాంటి పర్వదినాలలో, 
కాయధాన్యాలను నొన వేసి, మొలకె_త్లిన తే ర్వాత, అడ వాళ్ళు 
తింటారు. నువ్వు ఉండలను కూడ నూతన వధూవరుల చేత 
తినుపింతురు, ఈ ఆచారాలన్ని యు (స్ర్రీలలో వంధ్య తా న్ని 
రాకుండా కాపాడుట'ే వర్పడ్డవి. అయితే భారత చేశ ను లో 
జనాభా సమన్య క్లిష్టరూపము దాల్చిన యీ రోజుల్లో జన 
సంఖ్యాభివృద్ధిని లరోవంకుటిటే వి దేశాలనుండి, నంతాన 
నిరోధక శా స్త్ర వేత్త తలను బిలికించి, వారి సలహోలను "కేంద్ర 
(పభుత్యము తీసికొని అమలు జరువుచున్న, నేటి అర్ధిక 
సాంఘిక పరిస్థితులలో, విద్యావంతులై న (స్రీలు వురుషులు 
కూడా, పరిమిత కుటుంచాలకొజకు సంతాన నిరోధాన్ని 
అవలంబించుచున్నారు. కనుక * ఈ” విటమినుకొజుకు 'నీడు 
అంతగా తాపత్రయ పడవలసిన అవనరము లేదేమో, 


పెన చెప్పిన విటమినులుకాక “కె” విటమినుకూడకలదు, 
ర_క్తము గడ్డకట్టుటను ఈ “౩3” విటమిను అవనరము, కొంత 
మందికి చిన్నగాయము తగిలినను, నెత్తురుకారుట త్వరగా 
ఆగిపోదు, అట్టివారిలో “౩3” విటమిను లోపనుగా ఉన్నదని 
(గ్రహించవలెను. ఈ “శె” విటమిను, పుల్లనీళ్ళలోను, 
టొమాటోలోను, గడ్డిలోను, చేపలలోను ఉన్నది. 


దీని కంతటికిని సారాంశ మేమనగా మన ఆరోగ్యము 
మనము తినే ఆహారముమోద ఆధారపడి ఉండును, అహార 
పదార్థాలలో విటమిన్లు చాలినంతగా లేకపోతే, మనకు 


56 


ఆరోగ్యము నరీగా ఉండదు, కళ్ళ జబ్బులు, జరి బెర్కి 
ర_క్తసానము, రికెట్సు, సంధ్యత్యము వగైరా జబ్బులు వాల: 
రావచ్చును. కాబట్టి ఆహార విషయ మై (పతి వ్య క్రి తగినంత: 
శద్ధ తీసుకోవతును, పుష్టీగాను, ఆరోగ్యముగను ఉండుటకు 
(సతి వ్యక్తి సర్వ్యతా [ప్రయత్నము చవేయుచునే ఉండ 
వలయును, 


వ్‌ | 


5 వ అధ్యాయము 


ఆంధంల వధాన ఆవారము 
Ct yy 


వరి (బి య్య మ్స 


వున భారత జేశమున ఆహార విషయములో జొ_త్తరాహు 

లక్కు దాఖీణాత్యులకు ఎంతో వ్యత్యానము కన బడు 
చున్నది. క"_త్తరాహులకు పథాన మైన ఆహారము గోధును, 
'దాపీ.ణాత్యులకు వరి, అంతేగాక ఉఆ_త్తరాదివారు పప్పులు, లీప్‌ 
ఎక్కువగా వాడి ఉప్పు కారాలు తక్కువగా వాడుదురు, 
దకీణాదివారు ఉప్పు కారాలు ఎక్కువగా వాడుదురు, 
శుచికి ఎక్కు._న ,పాధాన్యత నిత్తురు, దాకీణాత్యులలో కూడ, 
తమిళులకు ఆంధధులకు ఎంతో బేడా ఉన్నది, అరవలకు 
సాదంలో సాంబారు _పధానము, ఆంధులక అన్నములో 
పచ్చళ్ళు, ఊరగాయలు అధిక (పీతి, ఆం[ధుల సాహాచర్యము 
వల్ల ఇతరులకుకూడ పచ్చళ్ళు, ఊరగాయలమోద మోజు, 
అభిమానము "ెరుగుచున్నవి, ఉద్యోగ రీత్యా ఆంధ చేశ 


వరి 


ములో ఇబాలకాలము గడివీ గుంటూరు గోంగూరకు, 
చోసానకాొయకు, గోదావరి జిల్లాల పప్పునూ నెకు, మామిడి 
అవకు అలవాటు పడ్డ అరవలు, ఇతర (పాంతీయులుకూడ 
జూడీలనిండ పచ్చళ్ళు, ఊరగాయలు దిగువుతి చేయించు 
కుంటున్నా రంకు, ఆం|భులలో ఉన్న జిహ్వా చాపల్యానిక్తి 
ఇతర (పొంతీయులు కూడ ఎట్లా లొంగి పోవుచున్నారో 
(గప హాంచవచ్చును, ఆంధులు రన 'సవివాసులు, కాబట్టియే వాది 
ఆహారముకూడ వడసోపేతముగా ఉండును. రుచికి ఎక్కువ 
(పాధాన్యత నిచ్చినంత మాత్రమున ఆంధుల ఆహారమే 
ఉత్తమమైనదని అభి పాయముకాదు, 


ఆహోరఫవుప్తి, విషయములో జా త్తరాహుల టే హై చెయ్యి, 
ఈ విషయములో లోగడ, కూనూరులోసి ఆహోర పరిశోధక 
నంస్థవారు ఎన్నో పరిశోధనలుచేసి వాని ఫలితాలను (ప్రక 
టించి యున్నారు, 


ఆం|ధభుల ముఖ్యాహారము వరి. మెట్ట (పాంతొాలవారు 
సజ్జ (గంచులు) తమిద (చోళ్ళు వగైరా ఛాన్యాలను ఉప 
యోగించు చున్నారు, కసా, గోదావరి, పెన్నానదుల డెల్టా 
(పాంతాలలోను, ఇతర పల్లపు (పచేశాలలోను, వరి [పథాన 
మైన ఆహారముగా పరిపాటి యయినది, 


ఈ వరిధాన్యాన్ని మనము వాడుకచేయు విధానాన్ని పరిశీ 
లించితే చదున్రకున్న వాళ్ళందరు, నాగరికతా నెపనుతోను, 
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ఆచార ము అలవాట్లు అనే మిషతోను, గతాను గలెక ముగ్యా 
వ్యవహరిస్తూ, డబ్బును, ఆరోగ్యాన్ని, బలాన్ని ఎటుల 
వోనాబ్రుకొంటున్నారో వ్య క మగును, 

రై ఆయే 


(పస్తుతము మన దేశములో సగటు ఆయురాయము 
లీి0 సంవత్సరాలు. ఇంత తక్కువ నగటు అయున్రాయము 
[(పపంచములో వయితర చేశములోను లేదు, సగటు ఆయు 
రాయము ఇంత తక్కువ అగుటకు కారణము మన దేశ 
ములో సీలయ తాండవము చేయు చున్న వేదరిక ము, gn 
నము, దేశములో బహుతరచుగా నంభవించుచున్న కరువు 
శొటశకాలు, అంటువ్యాధులు మన దేశములో సామాన్య 
(పజానీకానికి అందుబాటులో ఉన్న ఆహారము, నిస్పార 
మయినది, అనారోగ్య కరమయినది, 


ఆధునిక శాస్ర నిజ్ఞానమనే భూత అద్దంతో మన పాత 
అలవాట్లను, ఆచారాలను పరిశీలించి అందులో ఉన్న మంచి 
నంతటిని (గహించి నేటి అనుదిన కార్యాచరణలో అధునిక 
విజ్ఞానాన్ని మేళవించి ఉపయోగించు కొన్న ట్లయి లే, మున 
నిత్య జీవిత విధానములో అద్భుత మైన మార్పులువచ్చి, మన 
వ్య _క్రి ఆరోగ్యానికి, వుష్టీకి దోవాదము కలుగును, తద్వారా 
జాతీయాభ్యుదయానికి రాచబాట వర్పడును, (పజలలో ఫుఫ్టి, 
ఆరోగ్యము శ్పరిగిననాడుు సగటు అయున్టాయము తప్పక 
"పెరుగును, 
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మరబియ్యము 


ఇప్పుడు మనము వరిని ఆహారముగా వాడుచున్న పద్ధతిని 
కొంత పరిశీలించుట అత్యవసరము, ఒక్క వరిగింజను. పరిశీ 
లించినచవో, మైని పొట్టు తీయగా బీయ్యప్రుగింజ ఉండును, 
పెన ఉండే పొట్టును తొలగించి నప్పుడు లోపల ఉండే 
బియ్యపు గింజపై న కొంచెము గోధుమ రంగుగా ఉండే పొర 
ఉండును, దానిని మనము రైసు మిల్లులనబడే యం,తాలలో 
ఎక్కువగాను, చేతి దంపకంలో కొద్దిగాను తొలగించు 
చున్నాము, అదియే తవుడు, దానిని నీళ్ళలో కలిపి పశువులకు 
ఆహారముగా ఉపయోగించుచున్నాము, ఈ విధముగా తవు 
డును తొలగించిన బియ్యము తెల్లగా ఉండును. అట్టి తెల్లని 
బియ్యములో గంజి వార్చి అన్నము నండితే, పొడి 
వాడిగా, ఉండి, వ వెండి ప ళ్ళిములోనో, పింగాణి 
పవళేములోనో భోజనము చేయుచో, కన్ను లకు, జివ్యాకు 
ఎంతో పతిగా ఉండి భోజనము ఆప్యాయముగా 
ఉండును, ఇలా చక్షుః (ప్రీతిని కలిగించి జిహ్వా చాపల్యాన్ని 
తీశ్చే, ఈ రకపు భోజనానికి అలవాటు పడినవా రందరూ, 
దాని ఫలిత మైన అనారోగ్యానికి, బలహీనతకు లోనగు చున్నా 
రంళు ఆశ్చర్యము "లేదు, ఇదంతయు నాగరికతా నెపముతో 
జరుగుచున్న చేకదా | ఈ యధా రాన్ని (గహించి, అవసరమైన 
మార్పులు తెచ్చుకొన్ననాడే (పతి వ్య_క్టికి బలము, ఆరో 
గ్యము, వ్‌ టు. ఆయుర్దాయము సరుగుట జరుగును, 
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దంపుడుబియ్యము 


వరిగింజలోని వివిధభాగములను, ఒక్కసారి పరిశీలించి, 
మన అనుదినాచరణలోని లోపాలను ఆ వినిధఫోగాల పరి 
జ్ఞునానుభవముతో పరిశోధన చేయుట చాల ముఖ్యము, 





వరిగింజలోని వివిధ భాగాలు వై బొమ్మలో సెద్దగూపంలో 


1. పొట్టు ; ఇది లోపలనున్న విలువైన బియ్యవు గింజకు 
రక్షణగా నుండును. 


2. పలుచని పొర ; ఇది లోపలిగింజకు చొక్కావంటిది, 
3. తవుడు పౌర ; ఇందులో విటమిన్లు, మాంనకృత్తులు నున్నని, 
మనము వడ్లను మర పట్లించి నవుడు, ఈ తన్రడు 
య ల 
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వార అంతా పూ_ర్రిగా పోవుచున్నది, అందువల్ల, 
వరిబియ్యములోనుండే విటమిన్లు, మాంసకృత్తులు, 
తవుడుతో కలసి పోవుచున్న వి, 


4. బీజము : ఇందులో పోషక దా లం ఉన్నవి, పనిచే 
ముక్కు... అని కూడ అంటున్నా ము. 


5. గంజి పదార్థము : అన్నియు పోగా మిగిలిన ఈ వట్టి వీండి నే 
మునము తినుచున్నాము, 


1. పొట్టు 

పూర్వము మన (గామాలలో వడ్హను చెక్క రోళ్ళలో 
దంచి పొట్టును తొలగించేవారు, కొయ్య తిరగళ్ళలో విసు. 
రుట ద్యారా కూడ పొట్టును తొలగించేవారు. మనము 
ఈ కొయ్య తిరగళ్ళ నే నేడు “చక్కీ.లు” అని కూడ అంటు 
న్నాము, చదునునేలలో బిగించిన 'రాతికుందెలపై న వరి. 
ధాన్యము కుప్పగాపోసి స్రీలు రోకళ్ళతో దంచి, పొట్టును. 
వేరుచేసే పద్ధతి యిప్పటికిని' నున పల్లెటూళ్ళలో ఉన్నది, 
ఈ మె మూడుపద్ధతుల ప్రకారము పొట్టును తొలగించిన 
బియ్యమును వాడిన యడల, బీయ్యపు గింజలలోనున్న విలు. 
వెన, పుష్టికరమైన భాగాలు వృధ కాజాలవు. అవి పై 
బొమ్మలో వరాపబడిన, 2 9, 4 ఫాగాలు, మనకు బ సీలలో' 
"పెద్ద మిల్లులును, ప'ల్లెలలో చిన్న మిల్లులును వ్యాప్తి అయిన 
తర్వాత, మనము ధాన్యము నురపట్టించుచున్నాము కదా! 
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“ఈ వుర పట్టించడములో ఒక్క ల పొట్టు కక షం] మాత్రమే 
గాక, సలుచనిపొర్క, తవ్రుశడుపొర్క బీజముకూడ పూ_ర్టిగ 
తొొలగింపబడి, పిండిపదార్థము మూత్రము మిగులుచున్న ది, 


2,3 పలుచని పార, తవుడు పొరలు 


ఈ రెండు పొరలను మనము తేవుడు [కింద విడగొట్లు 
చున్నాము, వీనిలోనే మాంసకృత్తులు ఉన్నవి. చే దంప 
కము దువ్వ దంపకముగా చేసినప్పుడు మరలో బక్క 
సారియే పట్టించి నప్పుడు పై రెండు. పొరలలోను 
కొంత భోగము మాతనే పోవుచున్నది, కొంత గింజ 
“నంటి యుండును, కాని చేదంపకములో కూడ అరగదంచి 
“నప్పుడు మర పట్లించడములో 2, లేక కి పట్లు పట్లించినప్పుడు 

లు రం ల్లి 
-ఈ పొరలు పూర్తిగా పోవుచున్నవి, మనకు ఆహారకొరత, 
శేషనింగు విధానము రాకపూర్గముు తళ తళ లాడే విడివిడి 
మెతుకులు అన్నము "కావాలని బీయ్యమును, "రెండు మూడు 
సార్లు మరపట్టించేవారు. శేవనింగు పుణ్యమా అని, మిల్లులోని 
బియ్యానికి బక్క పట్లు మామే (ప సుతము పటించుట పరి 
౬ సి (A) 
పాటి అయింది, (గుడ్డిలో మెల్ల అన్నట్లు, ఈ తిండి కొరత, 
ేవనింగు, దువృ్ఫలితాలవ లకూడ ఒక్క సత్ఫలీత ముకలిగంది, 
(ag) 


4. బీజ భాగము 


దీనినే మనము “ముక్కు.” అంటున్నాము, బియ్య 
ములో రాలిపోయిన ముక్కు_ను పూర్తిగా చెరిగి వేతురు, 
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ఇందులో బీజోత్సత్తికి అవసరమైన పోవక పదార్థాలు 


5. గంజి పదార్థము 


అన్ని వై భాగాలును పోగా, లోన మిగిలినది గంజి 
పదార్థను "లేక పిండిప దార్థము, ఇట్టి బియ్యము నే మనము 
ఉడికించి, గంజి వార్చి వేసి, మన ముఖ్యా హోర ముగా 
ఉపయోాగించుచున్నాము, ఇట్టి వరి అన్నము లోనికి అను 
పానముగా కూరలు, (అంజు గశాకాహాోరాలు మాంసా 
హారాలు కూడ) ఉపయూోగించుచున్నాము, మన చేశ 
ములో మతాభిచారాలనలనను కులసం|పదాయాలవలనను 
కాయగూరలు, మూాంసాదులు, వాడే అలవాట్లు చేరు వేరు 
వన్హాలకు చెందినను మొత్తము మిద ఆర్థిక స్థితిని బట్టియే 
వరి అన్నములో అనుపానముగావాడే పదార్థాల పరిమాణ 
మును, పుష్టి యము ఆధారపడి ఉన్నవి, ఈ బియ్యమును అన్న 
ముగా ఉడికించుటలో కూడ, బియ్యపు జూతులలోవలెనే 
అంతు లేనన్ని పద్ధతులు కన్పించుచున్నని, అనుభవమును 
బట్టియు, పరిశోధనలనుబట్టియు, న పద్ధతి ఉ_త్తమమైనదో 
"తెలిసికొనవచ్చును. గతానుగతికముగను, అంధ్యృపాయము 
గను, అనుసరిస్తున్న పద్ధతులకంకు ఉత్తమమైన పద్ధతి 
కన్పించి నపుడు, అనుదినచర్యలలో అభ్యాసముగా మారి 
పోయిన నున పద్ధతులను విడనాడి, ఉత్తమమని భావింపబడే 
పద్ధతిని అనుసరించుటకు, ఎంతో (శద్ధ వ్యగ్రత కావలెను, 
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సు 
వ్యగత, (శద్ధ ఏర్పడవు, ఒక్కొక్కప్పుడు నిషయపరిజ్ఞుసము, 


జిజ్ఞాస ఉన్నను, వ్యగత, (శద్ధ వర్పడినను, కార్యాచరణలో 
అడ్డంకులు 'రాకతప్పవు, అన్నియు తెలసియుండి, చేవియ్య మే 
వాడవలయునని పట్టుదలణన్నను, నగరములలో నున్న వారికి, 
చేబియ్యము ఒకొ_క్క_పుడు చేతికందని [మానిపండుగ 
నుండును, 


విషయపరిజ్ఞానము, జిజ్ఞాస ఉన్నప్పుడుగాని, మైన చెప్పిన. 


వరి అన్నపు వంటలో పద్ధతులు - పాతలు 


ఇంక వరి బియ్యముతో అన్నము వండే పద్ధతులను పరిశీ 
లించుట అవసరము. పేదప్రజలందజు అన్నము వండుకొను 
టకు మట్టిస్మాతలనే ఉపయోగించుచున్నారు, మధ్యరకపు 
నంసారాలవారు, ధనికులు లోవాపు ప్నాతలను ఉపయో 
గించుచున్నారు. లోవాప్ర పాాతల్లోకూడ పలురకములు 
వాడక ములోనున్నవి, ఈ పాతల వాడుకకూడు మన కుల 
సంప్రదాయాలనుబట్టి వేరు వేరుగా కన్పించుచున్న వి, అన్ని 
రకాల వంటలకును వుట్టిపాతలను ఉపయోగించుట అత్యు 
_త్తమము, కాని కొన్ని సంద ర్భాలబో మట్టి పాతలు పగుల 
వచ్చుననే భయ ముండును: లోవాఫు పాత్రలు రాటుకు 
మన్నును, చిన్న సంసారాలలో జాగ _త్తగ వంటచేసుకొను 
సప్పుడు, సామాన్యులందటు మట్టిపాత్రల నే ఉపయోగంతురు , 
ఇది చాల ఉ_త్తమమైనపద్ధతి, కాని మట్టిప్యాతలో ఏ పూట 
'కాపూట వండుకొనవ లెను, ఒక జాముకంయు ఎపష్కవకాలము 
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అన్నము నిలువ ఉండదు, అటుల ఉంచితే, ఆ అన్నము కీర 
కారును, అంక్కే పైన చెన్ను ఏర్పడి మె_త్తపడును, ఎక్కు 
వగా మట్టి ప్యాతలను ఉపయోగించేవారు గంజివా రురు, 
గంజి వార్పు లేకుండ అన్నము వండు పద్ధతి నే “అ తైెనరు” 
అందురు, రెండు పూటలకును ఒశేసారి పక వారందరు 

అ_త్రెనరు వేతుభు, కాబట్టి అ త్రెనరు పెను వారంతా లోహాపు 
పాతలను ఉపయోగింపక తప్పదు, ఈ లోవాపు పాలలో 
కూడ కంచు పాతలు చాల (శేస్యమెనవి, కంచుపాత్రలో 
అ_క్తెనరు పెట్టిన అన్నము బిరుసుగనుండి, పుష్టిని, ఆరోగ్య 
మును కలిగించును, మిల్టుపట్టిన బియ్యమును మట్టిప్శాతలలో 
గంజివార్చి నండిన అన్నములో ఏమియు సారము నిలువదని 
వ్య క్రమగుచున్నది, 


అన్నము విషయములో పై పె చర్చలవల్ల తేలిన 
సారాంశము వముంకే 


1, వడ్లను చక్కీలలో విసరినను, కొయ్యరోళ్ళలో దంపి 
నన్కు బీయ్యసు ముక్కు. వేరుకాదు, 


2, దువ్య్వదంపకమువలన పై పైపొర కొద్దిగ పోయినను 
విటమినులు, మాంసకృత్తులు తవుడు రరూపముగ వెళ్ళిపోవు, 


కీ, వార్చువంటలో సనీళ్లరూపముగ పోయే గంజి పదా 
రము, అ _ల్తెసరు నంటలో అన్నములోనే ఉండిపోవును, 
కనుక, వడ్రను చక్కీలలో విసరుట, బియ్యమునకు చేదంపు 
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వంటకు అత్తెసరు అనే మూడు సూూతాలవ ల్ల బియ్య ములో 
ఉన్న విలువగల విటమినులను, మాంసకృత్తులను, వోవక్ష 
పచాన్ధాలను కాపాడుకొనవచ్చును, ఇవన్నీ అన్నముద్యారా 
శరీరము లోపలకుపోయి వంటపట్టి నప్పుడే శరీరము ఆరోగ 
ముగా ఉండును, అపుడు రోగనిరోధక శ_క్రికూడ “పెరుగును, 
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6వ అధ్యాయము 


గోధుమ - ఇతర ధాన్యములు 


భారతావనిలో వివిథరకముతై న శీతోప్ట పరిస్థితులను బట్టియు, 

వివిధములైన భూసారములను బట్టియు పెక్కు రక 
ములెన పంటలు సమృద్ధిగ నే పండుచున్న ని, తృణభాన్యము 
తన గోధుమ, వర్కి జొన్న, మొక్కజొన్న, చోళ్లు (రాగులు 
లేక తమిదలు) గం“బలు (సజ్జలు) కొర్రలు మొదలగు రకము 
లను (ప్రజలు తము (పథాన ఆహారముగా వాడుచున్నారు, 
ఆంభ్రావనిలోని జెల్లా (పబేశములలో వరిపంట ఎక్కువ 
అందువలన బియ్యము ముఖ్యా హోరను, అట్ల మెట్ట,పాంతా 
లలో జొన్న, వోళ్లు, గంశులు వ్లై రాలు పండుటచే 
అవియే అచ్చటి వారికి ముఖ్యాహారము, ఉ_త్తర భారతదేశ 
ములో బెంగాలు వంటి (పాంతాలలో వరిపంట ఎక్కువ, 
అందువలన మనవతెనే వారికి బ్‌య్య మే ముఖ్యాహోార ము 
కాని పంజాబు వంటి _పాంతాలలో గోధువముపంట ఎక్కుున 
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అచ్చటి వారికి గోధుమ ముఖ్యా హారము, ఇట్లు ఆయా పాంతా 
లలోని శ్లీతో ష్‌ సితుల వ్యత్యాసాన్ని బట్ట బటి, ఆమో పాంరీజులు 
వాడే ముఖ్యాహారాన్ని బట్టి అచ్చటి (పజల శరీరబలము 
ఆరోగ్యము ఉండును, ఇం లేశాక ముఖ్యాహా రానికి అను 
పొనముగా కూరలు, వులుస్స్కు బారు, మజ్జిగ, "పెరుగు, పాలు 
నగ రాలను ఎన్నింటినో (ప్రజలు వారి వారి అరి క్ర స్థితిని, 
ఆచార న్యవవోరాలనుబట్టి ఉప యూగించుచున్నారు, ఇదం 
తేయు మనము తినే ఆహారము శరీరానికి సుష్టిని, ఆరోగ్యాన్ని 
కల్ఫించునట్లుగా ఉండుట కొరకే గదా! మనము భుజించే 
వివిధరకము లై న పదార్థాలలో శరీర పోవుణకు సుషీకి, ఆరో 
గ్యానికి సరిపోవునంత నత్తువ ఉండునటుల భూచుకోవ లెను, 
మన శరీరానికి మాంస సకృత్తులు, (పోటీన్లు) వీండిప దార్థములు 
(కార్బ్పొహె, జేట్పు) కొవ్వు, లవణములు, విటమిన్లు కావ 
లెను. అందువలన సామన్యముగా (వజలందరకు. వ యే 
పదాన్ధాలలో వ యె గుణాలు ఎంతెంత ఉన్నవో కొంత 
వరకైనా తెలిసి ఉండాలి, ఇట్టి వివరములు ఆపహోరశాన్హ 
పరిశోధకుల చేత కనుగొనబడి పట్టలుగాతయారు చేయబడినవి, 
ఈ పట్టికల నహాయమున వ మే వ స్తులలో వయీ గుణాలు, 
ఎం తేంత ఉన్నవో కొంతవరకు స్థూలంగా శతెలిసికొనవచ్చును, 
ఆ విజ్ఞానము వలన మనము తినే అంట వలం రాలలో మనకు 
ఎక్కువ అవసరమైన పదార్థాలు తపాల చూచుకొను 
అనుభవము లభించును, 
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తృణ ధాన్యములు 

వరి గోధును, జొన్న, మొక్క బొన్న, వోళ్లు 
(రాగులు. లేక తమిదల్సు, గంతులు (సజ్జలు మొద 
లగునని తృణభాన్యములు,. (పపంచములోని మానవులందరు 
ముఖ్యముగా, . వే నొక తృణభాన్యము నే తమ ముఖ్యా 
హారముగా ఉపయోాగించుచున్నారు, అందులో నుమారు 
70 కోట్లమంది వరిబియ్యమునే వాడుచున్నారు. ఈ సంఖ్య 
పపంచజనాభాలో నుమారు సగము, మన చేశములోకూడ 
మిగతె తృణభా న్యాలను తినే వారికంటె వరిపీయ్య ము వాజే 
వారి నంఖ్య ఎక్కు. నః అంతే గాక బర్మా, సిలోనుు సయాంః 
ఎవైనా, జపాను, ఇండోచైనా, ఫిలీపైను దీవులలో వరిముఖ్యా 
హారము, దీనిని" గురించి లోగడ తెలిసికొని యున్నాము, 


గోధుమ 


ఇది ఉత్తర భారతావనిలో ముఖ్యాహారము, వరి 
గింజలోవతెనే గోధుమ గింజలో కూడ మూడు ముఖ్య 
భాగ ములున్నవి. బీజము, పొట్టు, పిండి. వరిని మిల్లు పట్టించి 
ను గోధువమునుకూడ మిల్లుపట్టించిన వొ వె పథాన భాగము 
లన్నియు పోవును, మిల్లుపట్టి పట్టిన తెల్లబియ్యములో వలెనే 
తెల్ల గోధుమపిండిలో కరండ విటమిన్లు పోయినక్తు భావించ 
వలెను, మన "చేశంలో గోధుమను అన్నంగా తయారుచేసి 
వాడుటకం టు రొెగాను, చపాలీగాను తయారుచేసి వాడు 
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చున్నారు, ఇందుకు * అట్టా § (Atta) అనబడు ముడి గోధు 
మల పిండినే వాడుచున్నారు, గోధుమపిండిలో చాల రకము 
లున్నవి. సామాన్యముగా పిండి తేల్లగాఉంచు దానిలోని 
సత్తువ, విలువ తేక్కు_వ అని అర్ధము, ఇంగ్లండు, అమెరికా 
చేశాలల్లో యిట్టి తెల్ల విండితో చే. రొైలు వేసి వాడు 
చున్నారు, దీనినే తెల్లరొస్సై (White Bread) అంటారు, ఇది 
చూచుటకు చాల ఆక రణీయముగాను, తినుటకు చాల రుచి 
గాను ఉంటుంది. శౌని యిది మన దేశస్థులు వాడే చపాతీ 
పిండి కంకు తక్కువ గుణము కలే! (ట్రాన్‌ రొపె 


1. సై పొర Seed 002౬ 


2. Adeurone cells. 
Brans,contains prote'ns 
and Vitamin B. 


9. Endosperm is rich Car- 
bohydrates also contains 
proteins, 
పిండిపదార్ధ ము 





4. The unbryo contains 
proteins & Vitamin B. 


వీజము: 
(ఇందులో మాంసకృత్తులు వి, విట 
మిను ఉన్నవి.) 
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(Brown Bread) తెల్ల రొశ్లై కంయె (శేషము, మన ెశ 
ములో కూడ తెల్ల రొకై వాడుక వ్యావించుచున్నది, 
ఈ మార్చు అంతగా వారించ తగినదికాదు, అంతగా ర్లు 
వాడవలసి వచ్చినచో (చాన్‌ 5" ై(Brown Bread) ను 
వాడుటయే మంచిది, 


గోధుమగింజ గాథ 


(The Story of the wheat grain j(A pitiable tale 
of how wheat is not profitably used) 

బాగా మిల్లువట్టిన బియ్యము వాడుకచేత బరి బరి 
అనగా నంజు వ్యాధి వ్యాపీంచునని మనము లోగడ తెలుసు 
కొన్నాము, అక్షు బాగా 'తెలుపుచేసిన గోధుమపిండిని వాడే 
వారికి కూడ, నంజు వ్యాధి రావచ్చును, ఈ వ్యాధి అమెరికా 
లోని “న్యూఫౌండులాండు” లోని (ప్రజలకు తరచుగా వస్తు 
ఉంటుంది, అదిచాల చలిపచేశము, హేముంతములో దాని 
ఓడ రేవులన్ని యు మంచుతో గడ్డ కట్టి ఉండును, అందువలన 
చలికాలము రాక పూర్ణ మే అచ్చటి "బె స్తవారందరు మరల 
వసంతము వచ్చే వరకును అవసరమయ్యే ఆహార ద్రవ్యాలను 
కొని నిలువవేసు కొందురు, అందులోను ముఖ్యముగా వారు 
నిలువచేసికొ నేది "తెల్లని గోధుమపిండి, హేమంతమంతయు 
చేపలను పట్టుటకు వీలులేదు, అప్పుడు సము[దమంతయు 
గడ్డకట్టి ఉండును, చే లంతయు మంచుగడ్డలతో నిండీ 
యుండును, అందువలన వారికి యితర ఆహార పా 


73 


'లేమియు దొరకవు, వున్న తెల్లపిండినే వారు వాడుకొందురు 
అందువలన వారికి బెరిబెరి వచ్చుచుండును. ఈ తెల్ల 
విండిలో ఎట్టి విటమినులు ఉండవు కదా |! ఇచే బబ్బు 
అతి ఉన్ల (పచేశమైన మన బేశములో కూడా నచ్చుచున్నది. 
అక్క_డను బక్క_డను ఈ వ్యాధికి కారణం ఒక్క._కు, మిల్లు 
పట్టించిన తృణభాన్యములను తినుటయే ! చానికి తోడు తగి 
నన్ని యితరప దార్థములను తినకుండుట యు. 


సాధారణముగా “అట్లా? అనబడు గోధువు ముడివీండీ 
మాత్రము మిల్లు పట్టిన బీయ్య ముకం కె అ నేకరెట్లు మంచిది ! 
కాసి శఇరీరపోవణకు, వృద్ధికి, ఆరోగ్యానికి అనసరమ య్యే అన్ని 
వస్తువులను అది ఒక్క_కు ఇవ్వజాలదు, అందువలన వరి 
అన్నమునకు వలెనే గోధుమ ఆహారమునకుకూడ అను 
పానము దండిగా ఉండవలెను, పాలు, మజ్జిగ, “కరుగు, వెన్న, 
నెయ్యి, పప్పులు, కూరలు మొదలగునవి అనుపొనములు, 
ఇశ్తే యితర తృణ భాన్యములగు జొన్నలు, రాగులు, సజ్జలు 
తినువారికికూడ అనుపానము కానలెను, సాభారణముగా 
జొన్న, రాగి సజ్జవంటి ఛాన్యములకు వొరలు తొలగించ 
కుండ నే వాడుదురు, కాబట్టి ఇవి తినువారికి ఎన్నడును నంజు 
వ్యాధి రాదు, వరిటీయ్య ము అఆహారముగాగలవారు (ప్రతిదినము 
కొంత నోధువుగాని, ఇతర రాగి, జొన్న, నజ్జధాన్యములు 
వాడుట చాల మంచిది, కొన్ని _పాంతనులలో మొక్క 
జొన్న కాడ వాడుచున్నా రు, మొక్క. జొన్నలనుకూడ పాలు, 
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పాలపదార్థాలు, కూరలు మాంనము, వ్గ రాలతో నే 
వాడుకోవలెను, 
పప్పు దినునులు 

భారతావనిలో ఎక్కువ జనులు పప్పులను కూడ 
అహారముగా తిను ఆచారము కలదు, ముఖ్యముగా 
కందిపప్పు, పెనరపప్తు, మినుములు, శెనగలు చిరుతిండ్ర 
తయారీకి ఎక్కువగా ఉపయోగింతురు, కాని అన్నములో 
అనుపాన ముగా ముఖ్యముగా కందిపప్పును అన్ని (పొంతాల 
లోను వాడుదురు, అయితే వాడుక విధానాలలో వాల 
తేడాలున్నవి, ఉత్తరాది వారు పప్ప్వుో* సళ్ల పప్పు” అంశే 
పల్చగా నీళ్లు సీళ్లుగా ఉండును, ఇది రుచిగా ఉండదు, ఆంధ 
చేశములో కందిపప్పును ముఖ్యముగా హే ముద్దపప్పు ల me 
వాడుదురు, ముద్దపప్పు చాల రుచిగా నుండును, చాల పుష్టిని 
గలిగించును, కొందరు కందులను వేయించి పప్పూచేసుకొని 
ఉంచుకొందురు. కొందరు కందులను నానబోసి పప్పులు చేసు 
శొందురు. ఈ రెండు విధానాలలోను పప్పు రుచిలో "లేడా 
తప్ప గుణములో తేడా ఉండదు, కందులు వేయించి తయారు 
చేసిన పప్పులతో ఉడికించిన ముద్దపప్పు మొతము చాల 
కమ్మగా ఉండును. అందువల్లనే “ కందిపప్పు? కమ్మగా 
ఉండును” అనే సామెత అంధ చేశ ములో సర్వత వ్యావించి 
ఉన్నది మాంసా హోరులకు అన్నములో పప్పూలేక పోయిన 
అంతగా లోటుకాదు కాని శాకాహారులు నూతము (పతి 
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దినమును కొంతపప్పూను తప్పక వాడవలెను. లేనిచో ఆహా 

రములో మాంస కృత్తులు లోవిం చును, మాంసాహార ములినని. 
వారికి ఈ పప్పే మాంనకృత్తులను సప్లయి చేయుచున్నవి. 
అందువల్లనే “పప్పే పస బాపలకును » అని కవి చౌడప్ప 
కూడ చెప్పియున్నాడు. ఇక్కడ  * బాపలకును” అనగా 
ఛశాకాహోరులందరికిని అని అన్వయించుకో వలెను. పసల వొడు 
కలో పొట్టు తొలగించని ముద్దపప్పు చాల (శేస్థము, అందు 
వల్ల విటమినులు తొలగిపోవు, పప్పు రుచిగాను ఉండును, 
సెనలలో న ల్లపెసల్సు పచ్చ పెసలు అని రెండు రకాలు గలవు, 
ఇందులో పచ్చపెసలకంయె నల్లపెనలు మిక్కిలి _శేష్ట్రమెనవి, 
న ల్లపెసలను ముడిగానే ముద్దపప్పుచేసి వాడుకొన్న చో ఎట్టి 
లోపము ఉండదు. ముఖ్యముగా ఎదిగే యిీడులోనున్న 
పిల్లలకు పప్పు పదార్థము చాలా అవసరము, తగినంత సప్పు 
పదార్థము శేకపోతే పెరుగుదల తగ్గి పోవచ్చును, మిల్టుపట్టిన 
బియ్యము వాడే వారు ముఖ్యముగా పప్పులను ప 
మానరాదు, పప్పు థాన్యాదులను నానబోసి మొలకె_ల్సించిన 
యెడల అందులోని మార్పులవల్ల (సి) విటమిను ఉత్పన్న 
మగునని లోగడ తెలుసుకొన్నాము, అటుల వెపేలకెత్తిన 
భాన్యములను వాడుట చాల మంచిది, ముఖ్యముగా కూర 
గాయలు, పండ్లుదో"రకని (పచేశాలలో మొలకి త్తించిన పప్పు. 
దినుసులను తినుటచేత “సి” విటమిను లోపమురాదు, మిను 
ములుకూడ చాల పుష్టికరమైన ఆహారము, అందువలన నే 
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వానిని ఎక్కువగా గారెలుగా ఉపయోగిస్తారు. గారెల రుచి 
అంధులప అెలిసి నంతగా ఇతరులకు తెలియదు, తెలుగు 
జేశములోని “గారె” ఇతర (పాంతాలలో కనుబడదు, అందు 
నలన నే “ వింపే భారతము వినవలె, తింకు గారెలు తినవఆ 
ననే సామెతకూడ తెనుగు బేశములో వ్యాప్తిలో ఉన్నది, 
ఏ పండుగవచ్చినను ముఖ్యముగా గారెలు చేసికొనుట 
ఆంధధులకు అలవాటు. అయితే పూ_ర్రిగా పొట్టును తొల 
గించి వాడుట అంత మంచిదికాదు, కొందరు గాశరెలపిండిని 
మెత్తగా దూదివలె రుబ్బి గారెలు చేయుదురు, ఈ గారెలు 
మృదువుగా నుండును, కొందగు పప్పు కళ్చాగా రుబ్బి జేయు 
దురు, ఇవి కొంచెము గరుకుగానుండి కరకరలాడు చుండును, 
ఇటుల తయారుచేసి గారెలను ఎన్నిరకాలుగనో వాడు 
చున్నారు, వేడి వేడిగారెలను పెరుగులో వేసిన అవి మె త్త 
బడును, వఏనినే ఆవడ అందురు, గాశెలకిండిలో తోటకూర 
వై రాలనువేసి కచ్చాగా రుబ్బి కూడ గారెలు తయారు 
చేయుదురు, ఇట్టి గారెలు చూచుటకు పచ్చగా అందముగా 
ఉండుటయేగాక గాశెలలోని అక వేగినందున వాని రుచి 
గూడ ఇనుముడించును, 


శనగపిండిని ఎన్ని రకమునుగనో ఉపయోగించుచున్నారు, 
సాధారణముగా అంగ శ్లలో' నుంజే అన్ని రకముల తీవ కారపు 
వంటకములు అన్నింటికిని ఛనగవిండినే వాడుచున్నారు, 
ఇండ్లల్లో పకోడీ వగ్లై రాలకు శనగవిండినే వాడుచున్నారు, 
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2వ అధ్యాయము 


కూరగాయలు 


భారత |పజలలో సుమారు నగముమందికి పెగనే “వరి” 

ముఖ్యాహార ము, మిగత వారిలో ఎక్కువ భాగము 
“ గోధభువు * ను వాడుచున్నారు, కొద్దిమంది సజ్జ, జొన్న, 
తమిద వంటి యితర తృణ థాన్యములను వాడు చున్నారు, 
మానవ శరీరానికి తగిన పుష్ట్రీ, పెరుగుదల, ఆరోగ్యము 
కావాలంటే, వర్కి గోథుమ వంటి ఒక్క. ముఖ్యా హోర మే 
చాలదు. అనుపానముగా తగిన శక్తిని, వుష్టిని యిచ్చే 
యితర పదార్ధాలను, ముఖ్యముగా కూరగాయలన్ను పాలు 
పాలకు సంబంధించిన పదార్థములను, పండ్లను ఉప యోాగించ 
వలయును. మనము నున ముఖ్యాహారములో నున్న 
వివధము లైన లోపములను తో"లగించునట్టుగా త్రితేర పదార్థ 
ములను తగినంతగా చేర్చి, ఆహారమును నమన్వయము 
చేయవలసి యున్నది, ఇట్లు, శరీరమునకు అవసరమైన 
అన్ని గుణములను సమకూర్ప్చునట్టి ఆహారము నే నమన 
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యాహోరను. లేక న్మక్రమాపోరము అందుము. ఇట్టి 
సమన్యయాహోరములో వర్కి గోధుమ, పప్పూ దినుసులతో 
పాటు కూరగాయలకును, ఆకు కూరలకును మిక్కిలి 
ప్రాథాన్యత గలదు, నగటున (పతి మనుష్యుడు, 8 జెన్పుల 
కూరగాయలను, 4 జున్నుల ఆకు కూరలను తప్పక తిన 
వలయు నని ఆహార విజ్ఞ్వన శా న్ర్రజ్ఞలు చెప్పుచున్నారు, 
కాయకూరలు ఎక్కువగా శక్తి నివ్వ జాలవు. అనగా 
యిందులో తాపాంశ గుణము ఎక్కువగా లేదని తెలియు 
చున్నది. అందువలన అచ్చముగా కూగలనే తిన్నచో 
ఆకలినాన్న మనువ్యునకు, సంపూర్ణ మైన తృ ్రి ఉండ 
జాలదు. కాని వీని ఆధిక్యత విటమిన్లను, ఖనిజములను, 
లవణములను నప్పయి చేయుటలో నున్నది. అందులోను 
ముఖ్యముగా, కాయకూరల కంటు అకు కూరలలోనే, యీ 
సె రెండు గుణములు ఎక్కువగా ఉన్నవి, 


రాం 


మనము సామాన్యముగా అన్నములో అనుపాన ముగా 
వాడుకొనే అన్నిరకాల కూరగాయలలోన్కు ఆకుకూరలలోను 
ఉండే ఆహార గుణముల వినరములను, చివర యిచ్చిన 
పట్టీలను బట్టి వివరముగా తెలుసుకొన వచ్చును. ఆకు 
కూరలలో A విటమిను చాల ఎక్కువగ నుండును, 
అంతేగాక, శరీర పోషణకు అత్యవసర మైన _ ఖనిజములలో 
ముఖ్యమైన "కాల్సియం (సున్నం ఈ ఆకు కూరలలో ఎక్కు 
వగానుండును ; ఎక్కువగా వరి అన్నము పైన ఆధారపడి 
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ఉండేవారిలో "కాల్షియం (సున్నం) తక్కువగా నుండును, 
ఈ కాల్టియం కొరత కూడ తొలగనలయు నన్న, ఆకు 
కూరలను తరచుగా వాడనలయును, 


ఆకు కూరలనే గాక, కూరగాయలను కూడ ఎక్కువగా 
వాడనలయును, ఇందువలన నున ఆహారములో విటమిన్ల 
శొరత ఉండ జాలదు, నున 'బేశములోని అన్ని పల్లిలలోను, 
పట్రణములలోను కూడ, కూరగాయలను |షజలు కొంచెము 
ద్ద తీసుకొన్న చో, ఎక్కువగా పెంచవచ్చును, (ప్రతి 
యింటి ఆవరణములలోను, చిన్న కూరగాయల తోటను 
సపెంచవలయును, "లేదా ఛావిగాని, లేక యితర నీటి వసతి 
గాని ఉన్న చోట, కూరగాయల తోటలను తప్పక పెంచ 
వలయును. ఒక్క చిన్న మడిలో నుండి, ఎన్ని యా 
రకముల మొక్కలను పెంచ వచ్చును. ఇంటిలో వాడిన 


నీటిని మొక్కల పాదులకు పోవునట్లుగా చేయవచ్చును, 


మొత్తము కూరగాయలు, ఆకు కూరలు కలిసి, (పతి 
ఒక్క_రు, 8 బెన్సులకు తక్కువ గాకుండ తీసుకొన వలెను, 


జు _తీనుకొన్నచో, మన (పజల ఆరోగ్యము అభివృద్ధి 
'నందును, 


హవ అన్నములో అనుపానముగా తీనుఖొశే అన్ని 
రకాల కూరగాయలు, ఆకుకూరలోను, ఉన్న " అన్ని విధము 
లన గుణాలను వృధాగాకుండ కాపాడుకొనుట అత్యంత 
అనళ్యకము, 'కాని సాధారణముగా (పతి గృహూముటోను, 
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ఈ కూరగాయలను, ఆకు కూరలను వండు విధానములో 
గల లోపములవలన ముఖ్యమైన విటమిన్లు, లవణాలు వృభా 
యయి పోవుచున్నని, అటులసారమంతయుపోగా మిగిలి ఉన్న 
వీస్పి నే ఎక్కు_నగా మనము తినుచున్నా ము, కనుక, కూరలలో 
సారము నష్టముగాకుండ ఉండునటుల చరాచుకొొననలయును, 
కనుక (పతి కూరలోను వండునప్పుడు అందులోని విటమిన్లు, 
లవణాలు సారము నష్టముకాపండ ఉండుట ఎట్లో మనము 
ఈ [కింది వివరణలో తెలుసుకొనగలము, 


వంకాయ 


ఆం(ధులకు అన్ని కూర లకంయు, వంకాయ అతి |పీతికర 
మైనది, అతి (శేస్టమైనది, ఆంధసాహిత్య ములో కూడ, 
యాం రి ఇ 


“ నంకాయవంటి కూరయు, 
లంకాపలతినె రి నంటి 'రాజుంగలజే” అని ల్లోకి, 


వంకాయలో ముఖ్యముగా రెండు రకములు కన్పించు 
చున్నవి, ఒకటి వై లెటు రంగుగా ఉండునది, ఇది పొడవుగా 
ఉండును, వంగఫువ్వుకూడ వైలెటు రంగుగానే ఉండును, 
అందువలన వంగ పువ్వు రంగపి వంకాయరంగని ఆ రకము 
రంగునకు కూడ వ్యా ప్రివచ్చినది. రెండవ రకము తెల్లగా 
ఉండును, వీనిని గంజి వంకాయలని కూడ వ్యవవారింతురు, 
ఆవి గుండ్రముగను, లావుగను ఉండును, వీనిని ఎక్కువగా 
బజ్జి(పచ్చడి) చేయుటకు ఫులుసుకూరలలో ను ఉపయోగింతురు, 
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వంకాయలో కొద్దిగా “A విటమిను, “౮ విటమిను 
కాల్సియం, భాస్వరం కూడ ఉన్నవి, సాధారణముగా, 
ఆంధులలో [పతి యింటిలోను వంకాయ కూరను ఎటుల 
తయారుచేతురో పరిలీలించితే, వంకాయ కూర రుచికి 
(పాధాన్యత యిస్తున్నా శే గాని అందులోని సారమును 
పోకుండ శకాపాదుకొనుట చేదని స్పష్ట్రపడు చున్నది. 
సామాన్యు లందరు వంకాయను, పొలారుసారు, అంశేు 
కాయలను నీళ్ళలో ఉడికించి, అ ఉడికిన కాయలను, 
ఒక చిల్లుల పళ్ళెము మోాదనో, సిబ్బిమిదనో వంఖెదరు, 
ఆ నీళ్ళన్ని యు పోయిన తర్వాత ఉడికిన వంకాయలను చీల్చి, 
వానికి ఘామైన పోవు పెట్టి తిందురు, ఇటుల ఘాటు పోవు 
పెట్టిన కూర చాలా రుచిగా ఉండును, శాని ఆ నంచి వేసిన 
సీళ్ళలో నే, విటమిన్లు, లవణాలు, వెళ్ళిపోగా, మిగిలినది. 
వట్టి పిండి పదార్గమే కదా! 


ఆర్థిక సోమతు కొంచెము ఎక్కువగా కలవారు వంకాయ 
ముక్కలను నూనెలో వేయింతురు. ఈదర కూడ, 
విటమిన్లు, లవణములు, నీళ్ళలో వోకపోయినను “వేయించు 
టలో నళించిపోవు చున్నవి. కొందగు కాయలను నాలుగు 
భాగములుగా కోసి చాని గర్భము లోని గింజలను తీసివేసి 
ఆ స్థానములో మసాలా దినుసులతో కొబ్బరి లేక విండి 
వై రాలను చేర్చి, వానిపై న దారము క ట్ర, ఆ కాయలను 
కాయపాళముగ నే నూనెలో వేయింతురు. కూరగాయలను 
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ఇంత కృతిమముగా, మసాలా వగైరాదులతో వేర్చి, 
, వేయించి లెనుటవల్ల, జిహ్మాచాపల్య ము తీరు నేగాని, ఎంళే 
మాత్రము ఆరోగ్యకరము కాదు, ఎక్కు_వగా వేపుడు 
పదార్థాలు అజీర్ల మునకు (తోవ తీయునను విషయము గవ 
నించవలెను. కనుక నంశాయ లోని సారము పోకుండ, 
ఉడికించి తినుట ఉత్తమ మైన పద్ధతి, ముందుగ నే వోవు పెట్టి, 
ఆ పోవులో తరిగిన వంకాయ నుక్క_లను వేసి దానిపైన 
తగినంత కారం, ఉష్లూ “వేసి కొంచెము నీరు చేతి (వేళ్ల 
మోదుగా వదిలి, ఒకటి రెండు దభాలు కలియ బెట్టిలే, 
ఆ వంకాయ మొక్క_లకు వోవు దినుసులు, కారము, ఉప్పు 
వై రాలు పట్టి యుంటవి, దానిపైన మూత వెట్టి, ఐదారు 
నిమిషాలు ఉడికించిలే, ఆ కూర తినుటకు 'చాల యోగ్యంగా 
ఉంటుంది, దానిలోని సారము అంతయు దానిలోనే ఉండి 
పోవును, రుచిగను, పుష్టిగను, ఆరోగ్యముగను ఉండును. 


భర కాయ 


ఆంధ్రులు బీరకాయను కూడ _ఎక్కువగనే వాడు 
దురు, ఇది పథ్యకారియైన కూరయని అందలి నమ్మక ము, 
అందువల్ల నే జబ్బుపడిలేచిన వారికి కూడ పథ్యము పెట్టు 
నప్పుడు వైద్యులు బీరకాయ చెప్పుదురు. దీనికి అతదు 
"లేకపోలేదు. మిగత అన్నికూరగాయలలో కంెకు ఇందులో 
తాపాంశగుణము బాల తక్కువ, ఇందులోకూడ ఎ, బి, సి, 


83 


విటమిన్లు, కాల్టీయం, భాసరం ఉన్న ని, కనుక ఈ కూర 
తయారులోను వై విటమిన్లు, లవణాలు పోకుండ చూచు 
కొనుట అవసరము, కాని మన యిండ్లలో ఈ కూరను 
ఎటుల వండుచున్నారో గమనించిన, వై పార అంతయు 
దిబ్బకు చెళ్ళుచున్న దని తెలియ గలదు, వీరకాయకు 
పె చెక్క. అంతా తీసి లోపల ఉండే తెల్లని, మెత్తని 
పదా ైఃన్ని ముక్కలుగా కోసి కూర చేసారు, ఇది చాల 
తప్పు పద్ధతి, పై చెక్కు_లోనే విటమిన్లు లవణములు 
ఉండును కనుక, ఆ చెక్కులను పార వేయుట శుద్ధ అవి 
చేశము, అజ్ఞానము, వంకాయకూర సహక పెన 
వివరించిన శ్తే, వీరకాయను కూడ, ముందుగా కొంచెము 
పోవు పెట్టి, దానిలో కోసిన బీరకాయ ముక్క_లను వేసి 
ఉడికించి తినుటయే ఉత్తమ మైన విధానము. బీరకాయ 
పైనుండి తీసిన పొట్టును గాన్ని చెక్కును గాని, ప్రత్యేకముగా 
పచ్చడి చేసుకొని తింశు, యే ఒక్క వలా మును వృధాగా 
పోదు, బీరకాయనై పొట్టును గాని, చెక్కులను గాని తొల 
గించకుండ నే కూర వేసుకొని తినుట అత్యు క్రమము, 


పాట్ల కాయ 
కూరలలో పొట్లకాయ యెడల (ప్రజలు చూపే పీతిని, 
సామాన్యులు, కూడ దానికి యిచ్చే విలువను బట్టి 


దీని ఉపయోగమును "మనము [గహించ నచ్చును, 
ఈ రోజులలో ఒక్క పొట్ల కాయను రెండణాలు మొదలు 
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సాలుగణాలు వరకు ధర యిచ్చి కొనుచున్నాము, ఎక్కు నగా 
తూకము (పకారము కొనే వంకాయ, భీరకాయలతోో 
పోల్చితే, పొట్లకాయకు రెండు లేక మూడు రెట్లు ఎక్కువ 
ధర పెట్టుచున్నాను అన్న విషయము అందరకు తెలిసిన టే | 
పొట్లకాయ కూడ పథ్యకారి, ఎక్కువగా జబ్బుపడి లేచిన 
తర్వాతే ఆహారములో ఉపయోగింతురు. పొట్లకాయలో 
వీరకాయలోకంళు తాపాంశగుణము ఎక్కువ, & విటమిను 
కూడ బీరకాయలో కం'కు మూడురెట్లు ఎక్కువ. ఉన్నది, 
ఇందులో కూడ, కాల్షియం, భాస్యరం వీరకాయలో వలెనే 
ఉన్నవి. కాని మనము సాంపదాయముగా పొట్లకాయకు 
ఎక్కువ గౌరవము యిచ్చు చున్నాము, ఎక్కువ ధర 
పెట్టి తెచ్చి వాడుకొను చున్నాము, లవి పొములాగ 
పొడవుగ నుండు నని కొందరు ఫినిని తినరు, పొట్టకాయను 
కూడా వాలార్చి కూర చేయుదురు. పాలార్చినందువల్ల 
దానిలో కాటి యం, భాస్వరం, విటమిన్లు నీళ్ళలో పోవుచున్న 
వీషయము మనము మరువరానిది. అందువల్ల పొట్లకాయను 
కూడ, వంకాయ, బీరకాయల విషయములో మైన చెప్పిన 
విధముగనే, ముందుగ పోవు పెట్టి, ఉడికించి తినుట ఉ_త్తను 
మైన పద్దతి. పొట్లకాయ పె భాగము వెగటు వాసనగ 
ఉండును కనుక కొంచెము ఉప్పుతో కాయను కడుగుట 
మంచిచే! 
రిం 


టామాటొలు 


టొమాటో (Tomato) యింస్లీ షు పదము,  వీనినే 
సీమ వంకాయ లని, వుల్ల వంకాయ లని, రామములగ 
కాయ లని రకరకాలుగా వాడుదురు, వీనిలో ముఖ్యమైన 
రకములు "రెండు, (1) గోలికాయలవ లె చిన్నవిగా, ఎ|రవపిగా 
ఉండునవి, (2) రోజారంగులో పెద్దవిగా ఉండినవి, పీనివాడుక 
లోగడ అంతగా ఉండెడిదికాదు, కాని యిప్పుడు (పజలు 
టొమాటోను ఎక్కువగా వాడుక చేయుచున్నారు, లది 
వాలారకములుగ ఉపయోగించుకొనుటకు వీలై నకాయ, 
మాంసాహోరులు దీనిని ఎక్కువగా మాంసములో కలుఫుగా 
చేసి ఉపయోగింతురు, శాకాహారులు పప్పులో వేసుకొని 
వాడుదురు. అంతేగాక ఇవి పచ్చిగానున్న ప్వుడు, సండుగా 
నున్నప్పుడు వాడుకొనుటకు వీలుకలిగిన కాయలు, కొంచెము 
(దోర) ముదిరిన అన్ని కాయలను పండ్లవలెనే వాడవచ్చును, 
ఇవ్‌ పసరు పిందెలుగా ఉన్నప్పుడు మాతము వెగటుగా 
ఉండును, ఇవి ఎక్కువగా, డిశంబరు, జనవరి ఫిబవరి నెల 
లలో దొరుకును, డిశంబకు అంళా సచ్చిరూపములోను 
జనవరి ఫీ(బనరి కెండు మాసాలు మంచి పండుగను లభిం 
చును, పండ్లు పెద్దరకము ఎక్కువగా దొరికితే, సండ్లరన 
మును ఎక్కువగా వాడుట మంచిదే! ఇందులో తాపాంళ 
గుణము ఉన్నది, కొంచెము సున్నము, చాస్వరము, 
కొంచెము ఎక్కువగా ఇనుముకూడ ఉన్నవి, ౨.3. ౮. 
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విటమిన్లు ఉన్నవి. అందువలన యిది కూరలలో ఎక్కున 
విలువ కలదిగా గణింపబడుచున్నది, దీనిని పచ్చడిగాకూడ 
చేసి వాడుకొంటున్నారు. ఇది త్వరగా చెడిపోవుటకు వీలున్న 
కాయ, పండురూపంలో ఎక్కువగా నిల్య్వఉండదు, పచ్చిగా 
నున్నప్పుడు, 2 "లేక $ రోజులవరకు నిల్యణఉండునుః పీనిలో 
మంచిపండ్లను, మామిడి మొదలైన ఆవలనలెనే ఆవపకూడ 
పెట్టవచ్చును, ఆ రూపంలో కోొంతకాలమునరకు నిలువ 
ఉండును. మైనూరులోనున్న, ఆహారపదార్థముల పరికోధన 
సం వారు మనమువాజే అన్ని రక ములై న కూరగాయలపైన 
పరిశోధనలు జరువుచున్నారు, వారు టొమాటోలను పలు 
విధములుగా ఉపయోగించుటను పరీక్షించి ఫలితముల 
వెల్లడి చేయు చున్నారు, 
బెండకాయ 


మనము బెండకాయనుకూడ చాలా విరివిగా వాడు 
దుము, _ సాధారణముగా బెండ మొక్కలను వరిచేల 
గట్ట్లమైన "పెంచుదురు, వర్థాకాలములో యీ మొక్కలు 
యేఫుగా “పెరిగి, విచ్చికావుకాయును, ఆ రోజులలో మతము 
"బెండకాయలు చాల చొకగనే లభించును, పూర్వము, ఒక 
వబులము ఒక్క_ కానీ ఖరీదు మూత మే ఉండెడిది; యిప్పుడు 
సాధారణముగా నబులం శెండణాలకు తక్కు_న అమ్ముట 
లేదు, వేసవిలో సీళ్ళపోతమైన పండించిన కాయలై న చో, 
వబులము పావులా మొదలు ఆరణాలవరకు అమ్ముుదురు, ఇది 
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యింత ఖరీదు అగుటకు, వీనిలోని (ప్రత్యేకత ఏమిటి ? బెండ 
కాయ బాగుగా లేతగా ఉండవలెను, జెండ కాయ ముడిరిన 
పనికి రాదు, అందువలన నే తెలుగులో * బెండకాయ ముది 
రినా (బ్రవ్నాచారి ముదిరినా పసికిరావుో*ో అనే సామెత వుట్టి 
నది, పందు భాస్వరము ఉన్నదని సామాన్యమైన నమ్మక ము, 
ఇందులో తావాంక గుణము 'బాగుగకలదు. A, B, C విటమిన్లు 
కరూడారన్న వి, జెండకాయలలో బాగుగా బేతవాని నన్నింటిని 
బ్రగురుకూర చేసుకొందురు. బాగుగా ముదిరినా, కొంచెము 
ముదిరిన, వానిని వులుసులోను, మజ్జిగ పులుసులోను వాడు 
దుగు, శై రెండు పద్ధతులలోను, బెండకాయలో మూతము 
వృథాగా పొయ్యేది అంతగా లేదు, 


కాకర కాయ 


“కాకర రెండురకములు, పెద్దకాకర, పొట్టి కాకర, ఈ రెండు 
రకముల కాయలను ఇగురు కూరలుగను, వేవుడుగను ఉప 
'యోగింతురు, పులుసులో "పెద్దకాకరను ఉడికింతురు. కాకర 
కరాడ చాల ఖరీదైన కూరగాయలలో నొకటి, ఇది అరుదు 
గానే లభించును. వబులం పావులాకు సర్వసాధారణ ముగా 
అమ్ముదురు, వీశె ఒక్కరూపాయి ఖరీదు అయినను, పెద్ద 
కాకర మార్కె_టులోనికి వచ్చినచో (పజలు ఎగబడి 
కొందురు, అందువలన అవి వేడిగారెలవశె అమ్ముడుపోవును, 
ఎందుకు దీని కింత గిరాకి? కాకరకాయలో కొద్దిగా చేదు 
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కలదు, కనుక అప్పుడప్పుడు కొద్దిగా చేదు జివ్యాకు తగిలితే, 
మంచిదనే నమకము దీనికి కొంతకారణము. మరియు దీని 
చేదు నోటికి హీతవై, గుచిగ నుండును, కాని చేదును, 
సాధారణముగా విజిచిగాని తిన లేరు అఆ చేదు విరుగుటకు. 
చింతకాయ వులుసును వాడుదురు, ముక్కల పైన బెల్లము 
పూత వచ్చేటట్లు, బెల్లంకూడ వాడుదురు, వేప్పుడులో నూనె 
చేదును కొంత తగ్గించును, ఇందులో కూడ మిగతా కూర 
గాయలలోవలె A,B, C విటమిన్లు ఉన్న ని, పొట్టికాకరలో 
మొతము, ఇనుము, 'పెద్దకాక రకం మె రెట్టింపు ఉన్నది, 
చిక్కుడు 

చిక్కుడు కాయలు మానుమాసములో ఎక్కువగా 
కాయును, ఇంచు మించు, డిశంబరులో (పారంభించి, ఎక్కు 
వగా జనవరి, ఫ్మిబవరి నెలలలో విరివిగా దొరుకును, చిక్కుడు 
కూడ మనకు (పియమైన కూరలలో ఒకటి, చిక్కుుడును 
చాలా రకాలుగా వాడుదురు, బాగుగా ముదిరిన గింజలను, 
మాంసము వగ రాలలో కలువుగావాడుదురు, లేతకాయలనై 
తొడువుకూడ మిక్కిలి రుచిగా నుండును, ఎక్కువగా ఇగురు. 
గను, వేపుడుగను వాడుదురు, చిక్కుడు గింజలలో పిండి 
పదార్థము ఎక్కువ కలదు, ఇందు తాపాంశగుణముకూడ 
ఇవాలినంత గలిగి ఇనిజభొగముకూడ తగినంతగా నున్నది. 
కనుక ఇది పుష్టికరమైన కూరలలో ఒకటిగా పరిగణింప బడు 
“చున్నది, చిక్కుడు కూరను కొందరు ఉడికించి పాలారిచి 
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. తిందురు, ఇది మిక్కిలి పొరపాటు. దీనిని పొడికూరగ తిను 
టయే ఉ_క్తమమైన పద్ధతి, 
సొరకాయ 

ఇందులో నెట్టి విటమిను లేదు, ఖనిజ భాగము, సున్నం, 
భాస్వరంకూడ వాల తక్కువ, అయితే యిందులో నీటి 
భాగము చాల ఎక్కువ, తాపాంశగుణను తక్కువ, అందు 
వల్లనే ఈ ముక్కలను ఎక్కువగా ఫులుసులో నే వాడుదురు, 
చతేతసారకాయలు చౌకగా లభ్యమగును కాబట్టి వానిని, 
ఏీందులలోను సంతర్పణ లలోను, పులుసులో వాడిన కలిసి 
వచ్చును. లేతకాయలను సన్నగ తరిగి, ఇగురుకూర గ చేసిన చో 
చాల రుచిగ నుండును, దీనికితోడు దోసగింజలపొడిగాని, 
శనగపప్పుపొడిగాని చల్లినచో దీనిరుచి ఇనుమడించును, 

దోసకాయ 

సౌరకాయలోవలెనే, ఇందులోకూడ సీరు ఎక్కువ, అందు 
వలన తాపాంశ గుణము తక్కువ, వె. 0. విటమిన్లు కొద్ది 
గను ఇనుమును ఇందుగలవు, దోనలో నక్క_దోస, పెద్దదోస 
అని సాధారణముగా ెండు రళనులు ఉన్నవి, నక్కదోన 
కాయలలో, పులుపు ఎక్కు_వగానుండును. అందువలన కలుఫు 
కూరలకు, పచ్చళ్ళకు బాగుగా పనికివచ్చును, పప్పులో దోస 
కాయ కలుపు సాధారణముగా ప్రీతికరమైనది. సొరచుక్క_ల 
వలెనే, దోసముక్క_లనుకూడా పులుసులో విరివిగావండెదరు, 
పెద్ద దోననుమాతము ఇగురుకూరగకూడ వాడవచ్చును, 
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దోనగింజలను వేచే తీసి ఎండ బెట్టి ఇవాల రకములుగా ఉప 
యోగింతురు, ' సాధారణముగా చేలలోనే, మార్క_ట్టుకు 
పంపుటకు ఏలుగాని 'కాయలలోని గింజలనులీసి, ఎండబెట్టి, 
ఎగుమతికి సిద్ధము చేతురు, వేయించిన దోనగింజలుగాని, 
వాని పొడిగాని ఛాల కన్నుగా నుండును. అందువలననే 
దోనగింజలపొడిని యిగురుకూరలలో చల్లుదురు, 


గుమ్మడికాయ 


అందులో రెండు రకములున్న ని, మంచి గుమ్మడి, బూడిద 
గుమ్ముడీ, ఈ రెండింటిలోను సీటి భాగము చాల ఎక్కువ, 
అనగా 90 పాళ్లు నీరు 5 పాళ్గుమా(త్రం పిండి పదార్థము 
బందు ఉన్నవ్‌, ఈ "'ండురకయుల గుమ్మడికాయల ఉపయో 
గములోనుు గుణములోను వాలా తేడా ఉన్నది. మంచి 
గుమ్మడిని 'బెల్లముతో కలిప్కి ఇగురుగా నండుదురు, అది వాల 
రుచిగా నుండును, కాని దీనిని అనాకోగ్యముగా ఉండేవారు 
తినరు, తిన రాదుగూడను, “పాత అప్పులు, వాతనొప్పులు 
నమానము, ” అన్న సామెత ఒకటి ఉన్నది. దీనితో వాత 
నొప్పులు తిరుగబెక్లును, కనుక వీనిని వాడుటలో చాల వీచ 
తణను ఉపయోగించవలెను, బూడిద గుమ్మడి దీనికి భిన్న 
మైనది, బూడిద ఇమ్మడి బాగా ముదిరినపుడు పై సెన బూడిద 
పట్టును, అందువలననే దీని కాపేరువచ్చినది. దీనిని ఎక్కువగా 
నడియాలు పెట్టుటకు మాత్రము ఉపయోగింతురు, కాని దీని 
ఉపయోగము బహుళ మైనది, ఇది చాలా రకాలుగా ఉపయో 
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గించుటకు వీలై నకాయ, దీనిని అరవలు “కూటు” లో ఉపయో 
గింతురు, దీని ముక్కలను పులుసులో వాడుదురు, బూడిద 
గుమ్మడి ముక్కలు వేసిన వులుసుకు ఒకవిధమైన సువాసన, 
రుచికూడవచ్చును, ఈ గుమ్మడిని సన్నగా తరిగి సొరకాయవ తె 
యిగురు కూరగాకూడ ఉపయోగించవచ్చును, మంచి 
గుమ్మడిలో A,B, CGC వీటమిన్లు ఉన్నవి, బూడిద గుమ్ముడిలో 
3, 60లుమవాతమే ఉన్నవి, 
పనసకాయ 

పననను బాల రక ములుగా వాడుదురు, సనన అన్ని (పాంతే 
ములలోను దొరుకదు. పనసపండు చాల శుభ ప్రద మైనది. 
బాగుగా పండిన పనస తొనలు చాలా రుచిగా ఉండును, 
ఆ తొొనలలోని గింజలుకూడ ఎన్నో రకములుగ ఉపయో 
గింతురు, పనన తూర్పు పశ్సిను గోదావరి జిల్లాలలోను, 
శ్రీకాకుళం, విశాఖజిల్లాలలోను విరివిగా దొరకును, పనస 
పిందెలన్కు అంకే లేత పననకాయలను, ఎక్కువగా కూరకు 
ఉపయోగింతురు, ఈ లేత పనస కాయల చర్మము పై ముండ్ల 
వంటి పదార్ధము వెక్కి.వేసి లోపలి భాగములను సన్నని 
ముక్కలుగా అనగా పొడిపొడిగా నరకుదురు, దీనినే పనస 
పొట్టు అని యందురు, ఈ పొట్టు కూరగ వండుదురు, దీనికి 
నూ నె పసువు ఎక్కువగా వాడవలెను, లేనిచో రుచించదు, 
దీనిని సామాన్యులు వాడుకోరు, కాని పనన గింజలను 
మా(తము ఎక్కువ (ప్రీతిగా వాడుకొందురు, మాంసాజవహోరను 
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లలో దీనిని కలువుగా వాడవచ్చును, ఈ కూరలో వరూసము 
లోను, ఏటమిన్లు లేవు, లేత పననలోకంజశు, పనన గింజలలో 
తాపాంశగుణము మూడురెట్లు ఎక్కువ, పిండి భాగముకూడా 
మూడు రెట్లు ఎక్కువ, 


అరటిచాయ 


ఇది చాల విరివిగా వాడబడే కూరగాయ, అరటికాయ, 
అరటివున్వు, అరటిడఊచ కూరగా ఉప యాగింతుకు, అరటి 
కాయలను ఎక్కువగా ఇగురు కూరగా ఉపయోగింతురు, 
అరటికాయలో A.B. ౮ విటమిన్లు కొద్దిగా ఉన్నవి, అరటి 
పువ్వులోను, దంటులోను, విటమినులు బొత్తుగా లేవు, దంటు 
లోను, పువ్వులోను వీండి భాగ ముకూడ 'చాల తక్కు వే, నీటి 
భాగము ఎక్కువ, అందువలన నే అరటి పువ్వును, దంటును, 
చాల అరుదుగా ఉపయోగింతురు, అరటికాయలలో, దంటు, 
పువ్వులలోకంశు తాపాంశ గుణముకూడ చాల ఎక్కువ, 
చాగాముదిరిన అరటి కాయలను ఉడికించి, సై చర్శము తీసి 
వేసి లోన ఉన్న పిండి భాగమును మొతము పొడి పొడిగా 
చితిపి, పొడికూరగా ఉపయోగిస్తారు, ఇది మాప్రులకు బంగాళా 
దుంప కూరనలెఉండి రుచిగాకూడ ఉండును, కాని అరటి 
కాయలో ఉన్న వ్‌ కొద్దిపాటి విటమిన్లు అయినను పై తొక్క. 
తోట వెళ్ళిపోవును, లోపలడఉన్న వట్టివిండిని మ్మాతను 
ఉపయోగించు చున్నాము, ఇది మంచిపద్ధతి కాదు, అరటిని 
పె తొక్కతో నహా ఉపయోగించవలెను, తొక్కతో సహో 
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ముక్క_లుకోసి యిగురకూర చేసినచో, వ ఒక్క భాగమును 
వృధాగాపోదు, 
మామిడికాయ 

మామిడిపండ్లు కొన్నివందలుకాదు, కొన్నివేల రకాలే 
ఉన్నవిగాని వాటి [పనంగము ఇక్కడ అనవసరము, కాగా 
ముఖ్యముగా మనము భోజన ముతో ఉపయోగించే మామిడి 
విషయము  జెలునుకోవలిను, మామిడిలో పిండి భాగము, 
ఇనుము భాగము తగినంతగ నే ఉన్నవి, A. ౬ విటమిన్లు కూడ 
ఉన్నవి, మామిడికాయలో పులుపు ఉన్నరకాలనే అనుపాన 
ముగ ఉపయోగింతురు, పప్పులోన్తు ఆకుకారలలోను, 
పులుపు నిచ్చుటకు కలుపుగా వాడుదురు, మామిడిని నిల 
ఉంచుకొ నే విధానాలు చాలా గలవు. ఎక్కు.నగా పులుపు 
ఉండి పీచులేని కాయలను నిల్వఉంచే ఊరగాయ లకు 
వాడుదురు, మామిడిని, మాగాయగాను, ఆవ పెట్టిన్ని నిల్వ 
ఉంచుతారు, మామిడి ఆవవేయుటకు మాగాయ'వేయుటప 
ప్రత్యేకము (శ్రద్ధ అనుభవము కావలెను, ఇందుకు బాగుగా 
ముదిరిన కాయలను మా(తము విల్‌, మే నెలలో ఎన్ను 
దురు, ఇవి (పత్యేక ము ఒకకోత, పచ్చిమామిడి కాయలను 
ముక్క_లుగా తరిగి, పచ్చడిగాచేసి తాజాగా నాడి "తే, జాల 
మంచిది, ఫీచులేని పచ్చిముక్క._లవచ్చడి, కొబ్బరిముక్క.ల 
' వలె కమ్మగా ఉండుట యేగాక జివ్యాత్రుప్తూ వదలగొట్టునట్లు 
ఉండును. అందులో కొద్దిగా 5గ”తి మేర, అల్లము దగ రాలను 
చేర్చి పోపుపెట్టితే ఘువుఘుమవములా ఈ చు నుండును, 


94 


ర వ అధ్యాయము 


ఆతు కూరలం 


1. తోటకూర 


ర తోటకూరకు పెరుగు తోటకూర అనబడే లేతకామల 
కూరకు బాల వ్యత్యాసము ఉన్నది, "లేతకామల కూర 
విషయము ముందు విభారించగలము, 


దీనిని కొయ్య తోటకూర అందురు. ఇది బాల చిన్న 
చిన్న ఆకులుగానే ఉంటుంది, అప్పు డప్పుడు కోయుచు 
నున్నచో మరల మరల పెరుగుచు నుండును, అందువలన నే 
దీసికి కొయ్య తోటకూర అనే చేరు వచ్చినది. దీనిలో 
ABC విటమిన్లు వమియు లేను, కాని ఇందు 'తాపాంశ 
గుణము కలదు, మిగత అన్ని ఆకుకూరలలోకం"టు ఇందు. 
ఇనుము ఎక్కు.వగా నే ఉన్నది, దీనిని పథ్యకారిగ రోగులకు, 
చాలింతలకు వాడుదురు, ఈ కూరను ఉడికేంచగా వచ్చిన 
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వీటని పారబోయరాదు, ఆ నీటితో కలసి పల్చపల్ప్బగా చెయ్య 
బడ పుల్లకూర అతిశేవ్షము, అంతేగాని తోటకూరను పొడి 
Cc ౧ © 


2. సెరుగు తోటకూర 


దీనినే లేతకామలకూర అందురు, ఇది పెద్ద పెద్ద దంటు 
గల మొక్కలుగా సెరిగినచో ఆకులను మాతం వేరుచేసి 
దంటును విడిగా పులుసులో ముక్కలుగా వాడుదురు, దీనినే 
చిన్న చిన్న మొక్కలుగా నున్నప్పుటే యిగురు కూరగా 
తిందురు, దీనిని రాయలసీమ జిల్లాలలో మొలకకూర అని 
అందురు, ఇందులో AB C విటమిన్లు ఉన్న వి, ్రినుముకూడ 
ఎక్కువగా నే ఉన్నది. దంటులో మాతం విటమిన్లు "లేవు, 
ఇనుముకూడ చాలా తక్కువ కాని నీటిభాగము చాల 
ఎక్కువ, కొద్దిగా విండ్కి నార ఉన్నవి, అందునలన నే శాను 
లను ముక్క_లుగా తరిగేటప్పుడు నారవచ్చును, కామల 
ఫులును వాల ప్రీతికరమైనది, 


3. గోంగూర 


ఇది ఆకుకూరలలో రాజు వంటిది, దీనిలో విటమున్లులేవు, 
కాని తాపాంశే గుణము, ఇనుము ఉన్నవి, గోంగూర సాధార 
ఆముగా వాల చౌకగా దొరుకును, అందువలన నే కాబోలు 
దీని విషయమై నిరననకూడ ఎక్కువ, ఆంధ బేశములో అన్ని 
(పొంతాలలోను గోంగూర ఉన్నది, ఆంధధులకు ోగోంగార 
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గాళ్ళు” అనే పదాన్ని హేళనగా యితరులు ఉపయోగించు 
చున్నారు. కాని వారికి ఈ గోంగూరరుచి "తెలియదు కదా ! 
నుఖ్యముగా గుంటూరు గోంగూర చాల (పసిద్ధి కెక్కినది, 
అందులో పులుపు ఎక్కువ, అందువల్ల కలువు కూరల్లో 
రుచిగా నుండును, అందువలన నే “పప్పులో గోంగూర” అనే 
వాడుక నచ్చింది. ఈ గోంగూరను గుంటూరు జిల్లాలో వాడ్చి 
పచ్చళ్ళుగా నిల్య చేయుదురు, ఇందులో మిరసపండ్ల పచ్చడి 
కూడా కలిపితే చాలా రుచిగానుండును, ఇందులో తాపాంశ 
గుణము ఎక్కువ కాబట్టి దీనిని ఎక్కువగా వాడితే కమ్మని 
పురుగు మజ్జిగ లనుకూడా వాడవలెను, 


4. మెంతికూర 


మెంతికూర ఆరోగ్యకర మైనది, దీనిలో పే విటమిను కూడ 
ఉన్నది. పది పాళ్ళు విండిపద్తార్థము హొంత యినుము కూడ 
దీనిలో కలదు. దీనిని ఎక్కువగా పప్పులో కలుపుగాచే వాడు 
తారు, ఇది చాలమంచి పద్ధతి, దీని ఒక్క. పదార్థమున్నూ 
వృధాగాపోదు, అయితే Er "లేతగా నే జు తన. 
చీనిని అన్ని కాలములలోను 'పెంచుకొనవచ్చును, దీనికి 
మారక్కె_ట్లుపె ఆధారవడవలసినది లేదు, ఎంత చిన్న ఆవరణ 
ఉన్నను బిక్ష చిన్న మడి తయారుచేసి గుపె ప్పెడు మెంతులు 
చల్లి, జెంబెడు మంచినీళ్ళు చ ల్లినచో మెంతికూర “పెకు?పను, 
కొంచెము (శద్ధవహించినచో 'వెంంతికూరను, కొ _త్తిమెరను 
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(పతి యింటిలోను సంనత్పరము పొడవ్రునను "పెంచుఫొన 
వచ్చును, 
5, కొతిమెర 


ధనియపు చెట్టు నే కొతిమెర అందురు, ఇందులో 1, ( 
విటమిన్లు ఉన్నవని. కొద్దిగా తాపాంక గుణము, ఇనునుకూడా 
ఉన్నవి, దీనికి మంచి సువాననగలదు, అందువలన నే దీనిని 
అన్ని రకముల కూరలలోను, పచ్చళ్ళలోను పోవుదినుసులతో 
కలివి వాడుదురు, దీనిని (ప్రత్యేకముగా పెరుగులో కలిపి 
పచ్చడిగ కూడ చేయుదురు, ఇది ఎక్కునగా మంచుపడే 
రోజులలో దొరుకును, అయినను ఇంటి అవరణలోని ఒక 
మడిలో కొంచెదు ధనియాలు చల్లితే అన్ని శాలములలోను 
కూరలలో వాడుకొనుటకు కొతిమెర “పెరుగును, కొతిమెగ 
పచ్చి ఆకుకూడా తినుటకు చాల హీతేవుగ నుండును, కొతి 
మెర వేసిన చేల వెంట నడచునప్పుడును ఆ ఘుమ, ఘుమ 
వాసనకు మనసు ఉల్లానముగా ఉండును, పచ్చి ఆకులను 
తుంచి నమలవ'లెన నే అభిలావ కలుగుతుంది, 


6. కరివేపాకు 


దీనిని ప్రత్యేకము కూరగా చేయరు, కాని అన్ని కూర 
లకు పోవు సామానులతో మ్నాతము దీనిని ఉపయో 
గింతురు, ఇందులో విటమిన్లు ఉన్నని, నువానన ఉన్నది, 
అన్ని టికంచు ఎక్కువగా తాపాంశ గుణమున్నది, పోపులో 
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ఉపయోగించే ఆవు మంతి, ఇంగువ, నూనె కొతిమెరు కరి 
వేపాకు ఇవి అన్నీ ఎక్కువ తాపాంళ గుణము కలవిగాశే 
ఉన్నవి. కరివేపాకును (ప్వేకము వాడ్చి పచ్చడిగా మొతం 
చేసి ఉపయోగింతురు, పచ్చి కరివేపాకులో ఉన్న గుణము 
ఎండు ఆకులోలేదు, అయినా పచ్చి ఆకు విరివిగా లభ్య 
మయ్యే అడవులలో దీనిని ఎండ వేసి బసాలకు పట్టి బ_స్త్రీలకు 
తెచ్చి అమ్ముదురు, ఈ ఎండు ఆకునే సామాన్యముగా బ్సస్ట్‌ల 
లోని (జలు పోపుకు వాడుకొందురు, 
7, బచ్చలి కూర 
బచ్చలిలో రెండు రకములు ఊన్న వి, ఒకటి తీగ బచ్చలి, 
రెండు దుంప బచ్చలి, బచ్చలి ఆకును ఎక్కు_వగా కందలో 
ఉపయోగింతురు. కందలో రెండు రకములున్న వి, తియ్యకంద, 
దురద కంద, ఈ బచ్చలి ఆకును ఆ దురద కందలో నే వేస్తారు, 
ఆ దురద కందలోని దురదను ఈ బచ్చలి ఆకు విరిచి వేస్తుంది, 
అందునలన నే * కందకు లేని దురద బచ్చలి కేలరా? అనే 
సామతకూడ న్యా_క్తిలోనికి వచ్చింది. బచ్చలిలోకూడ 
&, B,C విటమిన్లు ఉన్నవి, 90 పాళ్ళు నీరు ఉన్నది. తాపాంశ 
గుణము తక్కువ, ఇనుముకూడ తక్కువే! దీనిని పప్పులో 
కూడ కలుపుగా వాడుకొందురు, 
8. చుక్క కూర 
ఇది కూడ బచ్చలికూర వంటి బే, కాని దీనిలో బచ్చలి 
కంకు ఎక్కువగా ఫులుపు ఉన్నది, అందువల్ల దీనిని కూడ 
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ఎక్కువగా పప్పులో కలువుగా వాడుతారు, ఇది చిన్న ఛిన్న 
ముక్క.లుగానే "పెరుగును, దీని ఆకులను కూర తరి 
వాడుకొందురు, ఇందులోకూడ బచ్చలితో సమాన మైన 
గుణములు మ్మాతను ఉన్నవ్‌, 


9. పుదీనా 


దీనిని చాల అరుదుగా వాగుదురు. దీని వానన ఫొందరప 
అంతగా సహించదు, కాని ఇది నహించిన వాళ్ళకు వాల 
మేలుచేయును, ఇందులో బి” విటమిను బాల ఎక్కువగా 
నున్నది. “బి” విటమిను లోపించిన వాళ్ళు ఎక్కువగా 


“పుదీనా” వాడుట మంచిది, దీనిని పచ్చడిగా చేసికొని 
ఉప ఈాగించుట చొల నుంచిది, 


10. కలగూర 


ఈ కలగూరను బళ్హు “కలగూర గంప” అనే పదము 
'కూడ పుట్టినది, ఈ కలగూరలో అడవులలో దొరికే తినదగిన 
ఆకుల నన్నింటిని కలువుదురు, మేక అడవుల్లో ఉండే సమస్త 
మైన ఆకులను తినును, కనుకనే మేకపాలు చాల (శీవ్యను, 
అటులే పలురశాల ఆకులు కలిసిన యి కలగూర బొల 
ఆరోగ్యము, యీ కలగూరను కనీనము వారచున కొక 
పర్యాయ మైన వాడేవారికి సాధారణముగా ఎట్టి జబ్బులు 
రాజాలనవు. దీనిని ఫు ర్లగూరగాను, పొడికూరగాను కూడ 
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వాడుతారు. దీని వాడుక రాయలసీమలో చాల ఎక్కువ, 
ఈకూరమైన _తవుడుకూడ చల్లుతారు, ఇందువల్ల మర 
బియ్యం తినుటలో లోపించిన *B’ విటమిను మన ఆహారము 
లోకి చేరును, 
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రివ అధ్యాయము 


దుంపకూరలు 


1 ఉరగడ 


య టి 


దుంపకూరలలో, ఉ ర్లగడ్లకు అధిక (పాధాన్యత ఇవ్వబడు 

చున్నది, ఉర్లగడ్లనే *బంగాళాదుంపి అని కూడా నర 
సాధారణముగా వ్యవహరింతురు. దీనినే హిందీలో (ఉత్తరాది 
వాళ్లు “ఆలూ” అని అందురు. దీనికి “పొటాటో” అచే 
ఇంగ్లీ మ పేరు కూడ సర్వసామాన్యముగా వాడుకలోనికి 
వచ్చినది, ఇది బహుశః మనేశీయమైన దుంపకాకపో 
వచ్చును, ఇప్పుడు ఇది మన దేశములో విరివిగా పండింపబడు 
చున్నది, ఇందులో ఎ, బి, సి, విటమిన్లు గలను, తాపాంళ 
గుణము కూడ ఎక్కువ, విండిభాగము కూడ చాల 
ఎక్కు వే, ఈ దుంపలను ఎన్ని రకములుగనో ఉప రారాగించు 
చున్నారు, వేపుడు, ఇగురు పొడికూర్క కలుపు ఈ విధముగ 
అనేక విధముల వాడుచున్నారు, ఉరలగడ్డను ముందుగ 
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ఉడికించి ప్రై చర్మము తీసివేసి తర్వాత యిష్టా యిష్ట్రములను 
బట్టి ఎన్నో రకములుగా ఉపయోగించవచ్చును, కాని ఈ 
దుంపను సై చర్మము తీయకన్సే ఉడికించిన నీళ్ళు వృథా 
శాకుండ వాడుకొనుటయీ ఉత్తమము, పచ్చి దుంపలను 
చర్నముతో బాటు ముక్క_లుగా కోసి, చిక్కుడు మొదలైన 
వానిలో కలిసి ఉడికించి తినిన బాల రుచిగనుండి ఆరోగ్య 
మును, పుష్టిని పెంపొందించును, 
2. చేమదుంప 


"బేశీయమైన దుంపలలో ఇది చౌకయెనది. ఎక్కువ ఉప 
మోళముకలది, రుచిగలది, వీతికరమైనది, ఈ దుంపలు 
పెరిగే నేలనుబట్టి కూడ వీని గుచియుండును, ఎక్కువగా 
ఇసుక నేలలలో పెరిగే చామదుంపలు చాల రుచిగా ఉండును. 
-శీగడి చేలలో పెరిగే దుంప అంత మంచిదికాదు. చామను 
ఎక్కు_వగా ఇగురు కూరగన్కు వులుసులోను వాడుదురు. 
ఇది అంతగా వేపుటకు ఉప యోగించదు. ఇందులో బంగాళొో 
దుంపవలె పిండిభాగమును అంతేకంటు ఎక్కువ ఇనుమును 
ఉన్నవి, తాపాంశగుణము కూడ ఎక్కువే, కాని విటమిను 
మూతము లేదు, చేమ ఆకును పప్పులో వేసి ముద్దకూరగ 
వండిన మిక్కిలి రుచిగనుండును, 

3. ముల్లంగి 


ఇది కూడ చాల విరివిగవాడబడు దుంపకూరయే,. దీనిలో 
"రెండు రకములు ఉన్నవి, ఎరువు, తెలుపు. ముల్లంగిని 
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ఎక్కువగా ఫులుసులోనే వాడుదురు, ముల్లంగిని విడికూర 
గను భుజింతురు, ఇందుల్లో పిండిభాగము చాల తక్కువ, 
తేమభాగము చాల ఎక్కువ, ఎ. బి, సి, విటమిన్లు రెండింటి 
లోను ఉన్నవి, శెండింటిలోను ఇనుము కూడ సమానము 
గనే ఉన్నవి. కాని ఎరుపు రకములో మాత్రము 'తాపాంశ 
గుణము ఎక్కువ, 

4. చిలుగడ దుంప 


దీనిని శగణుసుగడ్డి” అనికూడ అందురు, ఇందులో 
తెలుపు, ఎరువు అను రెండు రకము లున్నవి, తెలుపుకంకు 
ఎరువు గడ్డల నే మనము ఎక్కువగా వాడుదుము,' అందు 
వలన "తెల్ల చిలుగడము కంటు ఎర చిలుగడను కొంచెము 
ఎక్కువ ఖరీదు, ఇందులో బంగాళాదుంపలో కంశును, చామ 
దుంపలోకంళశొును పిండి భాగము చాల ఎక్కువ. చిలుగడ 
ములో సి విటమిను మాతమున్న ది. తాపాంశగుణము చామ 
దుంపకం'కు కూడ చాల ఎక్కువ, దీనిని ఇగురు కూరగను, 
పులుసులోను వాడుదురు, అంతేగాక సాధారణముగా 
చీలుగడ దుంపలు (వ ల్యేకముగా ఉడికించిగాని, నిప్పుల 
సెగమైన కాల్చిగాని చిరుతిండిగా ఉపయోగింతురు, దీనిని 
-పీదవారి ఆహారము అనుటలో అతిశయములేదు, బంగాళా 
దుంప కంటెకూడ ఎక్కువ ఆజహోర విలువకలిగిఉండి చాల 
వాకగా దొరికే ఈ దుంపలు పేదలకు చాల ఉపయోగ కారి 
మొెనవి, 
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5. కర పెండలము 

ఇది ఇటీవలనే ఎక్కువగా వ్యాపళములోనికి వచ్చినది. 
దీనిని కూరగా వాడుటకంె చిరుతిండిగా ఎక్కువగా వాడు 
చున్నారు. దీనిని ఉడికించి పెద్దలు అహారముగాకూడ తిను 
చున్నారు, ఇందులో ఎట్టి విటమినులును లేవు. కాని పిండి 
భాగము సుమారు 40 పాళ్లు ఉండును, అందువలన దీనిని 
అన్న మునకు (పత్యాన్నాయ ముగా కూడ వాడుచున్నారు, 
ఇది. అన్నమువతె తృ ప్రినివ్వకపోయినను అకలినిపోగొట్టి 
అహారముగా నరిపోవుచున్నది, దీనిని ఇంగ్లీషులో “టొపి 
'యోక ” అందురు, మైసూరులోని ఆహార పరిశోధక సంస్థవారు 
విరివిగా పండించి దీనినుండి * కృతిమ బియ్యము * తయారు 
చేయుటకై వినియోగించుచున్నారు, మనకు వర్పడిన బియ్యపు 
కొరతను ఈ విధంగాకూడ నివారించుటకు భారత [పభుత్వము 
తల ఫిళ్చును, కాని “కృతిమ బియ్యమును మార్కెటు 
లోనికి జేవలసిన అవనరము అంతగా కలుగకపోవుటచే దాని 
ఉత్పత్తిని వ్యాపారదృన్టీతో బాహుళ్య ముగా సాగించ'వేదు. 

ఉవెఆ. 954 


NA 
గ. ఇడ 6. పెండలము టకై 


కంద చేమ, పెండలను ఒశేవిధముగ భూమిలోపలనే 
వృద్ధియగు దుంపలు, సెండలమును ఎక్కువగా ఇగురుకూరగ 
హస సండలములో కొద్దిగ ' వ” విటమిను ఉన్నది, 
ఇందు విండిఫాగము మవ. తావాంశ గుణముకూడ 
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ఎక్కు వే! కందకం" పెండలము ఆరోగ్యకర మైనది. కాని 
వులుసులో అంతగా కందవలె ఉపయోగించదు, అందునల 
ననే దీని వాడుకకూడ కొంతితక్కు. వే, అయితే దీనిలో కంద 
కంశు మంచిగుణములు ఎక్కువ ఉన్నవని అన్న విషయమును 
మరువరాదు, 

7 కంద 


కంద, పెండలము ఈ రెండుదుంపలు మాగాణి భూము 
లలో మెరకలమపై న, గట్ట్లమైన ఏరివిగా సైరగుచున్న వి, 
కొందలో కెండురకము లున్నవి, తియ్యకంద, దురదకంద, 
బాగుగా "పెరిగినకంద పెద్దపెద్ద కుందులుగా ఉఊరును, ఒకొక్క 
దుంప 2 వీశలు మొదలు అర్షనుణుగువరకు ఉండును, ఈరెండు 
రకములకందను వులుసుతోచేర్చి వండుదురు,. దురదకందతోో 
బచ్చలి ఆకుచేర్చి వండినచో దురద తగ్గిపోవును, ఇందులో 
విటమిన్లు లేవు. 

8. బీట్‌రూట్‌ 


ఇది వి'ేశలీదుంప, కారెట్లు, బీటొరూట్‌ మొదలయినవి 
ఇం గ్లీమ్షుదుంపలుగా భావించబడు చున్న వి. అందులో విటమిన్లు 
ఉన్నవి. పిండికాడ తక్కువే, కాని, లేను భాగము 80 పాళ్లు 
ఉండును, దీనిని ముక్కలుగాకోసి ఉడికించి కూరగ నుపయో 
గింతురు, ఇది కారము భరింపదు, వట్టి తీపవికూర, 


వీటునుండి కొన్ని దేశములలో పంచదారను తీయుదురు, 
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9. కారెటు 
ను 


దీనినే సాధారణముగా గాజరగడ్డి అంటారు, ఇందులో 
కూడ రెండు రక్రములున్నవి, తెలుపు, ఎరుపు, ఇందులో 
విటమిన్లు ఉన్నవి. విండిభాగము తక్కువ, తేమభాగము 
ఎక్కువ, ఎరకాశెట్టు కూర అన్ననులో కలుపుకున్న ఎరగా 
ఉండును, ఈ ముక్కలను వులుసులోగాన్సి పప్పు పులుసులో 
గాని చేసినచో ఆహారము అంతా ఎరగా మారిపోతుంది. 
దీన్ని కూడా యిప్పుడు ఎక్కువగనే వాడుచున్నారు, దీనిని 
పప్పులో చేర్చి “కూటు” గా వండినచో చాల రుచిగనుండును, 


10. నీరుల్లి 


దీనిచే ఎజ్జగడ్డ అనికూడ అందురు, ఇందులో రెండు 
రకము లున్న వి, సెద్దఉల్లి చిన్న ఉల్లీ, పెద్దఉల్లిలో బళ్ళారిజాతి 
(శేవ్లమైనది, ఇది ఘాటుగనుండును, చిన్న ఉల్లిని వెల్లుల్లి 
యందురు, ఇది శరీరమునకు మేలుచేయును, “ఉల్లి చేసిన 
మేలు తెల్లి కూడ చేయదు” అనిఒక సామెత ఉన్నది, 
ఇందులో విటమిన్లు ఉన్నవి, 85 పాళ్లు లేము ఉన్నది. పది 
'పాళ్ళకు సెగా విండిపదార్గను, కొద్దిగా మాంసకృత్తులు, 
ఇనుము, కాఖ్రియము, భాస్వరము కరూడా ఉన్నవి. తాపాంశ 
గుణము చాల తక్కువ, గనుక ఉల్లి మేవాశాంతిని గలిగించి, 
దేవామునకు మేలు చేయునని అభ్మిపాయుము, నెల్లుల్లి 
చాతలెంతలు వాడుదురు, 
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"పెద్ద ఉల్లి కూరలలోను, పులుసులోను ఏరివిగ వాడుదురు, 
దీనిని తిననివారు చాల తక్కువ, ఇది తాపోపళమనమును 
చేయును, తినుటకు చాల రుచికరమైనది, కాని దీని వాననను 
అందరు నహింప లేరు, 


108 


10 వ అథ్యాయము 


వండు 
mM 


కూరగాయలవలెనే, పండ్లుకూడ ఎక్కువగా విటమిన్లను, 
ఖనిజపదార్టములను నప్టయి చేయును, ఎక్కవగా జీర్ణ 
శోకమును ఆరోగ్యవంతముగను, _ వైతన్యముతోడను 
ఉంచును. కూరగాయలలో ెక్కింపబడినను టామాటో 
పండ్లు శరీరమునకు ఎక్కువ విలువమైనవి. సులభముగా 
లభ్యమగనవి. ఉసిరకపండులో (౧ విటమిను చాల హాచ్చుగ 
నున్నది. అరటిపండ్లలో విటమిన్లు బాల తక్కువ. కాని 
మంచి పోపకపదార్థము. దినమునకు (పతిఒక్క_రు కనీనము 
"రెండు జొన్సుల అరటిపండును తీసుకొనవలయును, మన ేశ 
ములో పండ్ల ఉత్పత్తి ఇంకను అధికముగా వృద్ధికావలసి 
యున్నది. అప్పుడుగాని పండ్లను ఉపయోగించుటకూడ 
ఎక్కుువకాదు, (ప్రస్తుతము మనము కొన్నిరకముల పండ్లను 
గూర్చిన వివరములను తెలుసుకొన (పయత్నింతము, 
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1. ఆసిలు 


బది విచేరీపండు, ఇది మధ్యధరా కీతో ప్షస్థితిగల (పబేళ 
ములలో విరివిగా పండుచున్నది, అమరికాలోని కాలి 
ఫోర్నియా దీనికి (ప్రసిద్ధి, ఆపిలు ర_క్షమును శ్నుభపరచునను 
నమ్మకము గలదు, “An apple a day keeps the 
Doctor away ” అన సామెత యింగ్లీ ములో ఉన్నది. 
మనకు మంచి ఆపిలుపండు నాలుగణాలకుకూడ దొరకుట లేదు, 
అందువలన ఇది భాగ్యవంతులకు మా(తమే అందు బాటులో 
నున్నది. రోగులకు మాత్రము తప్పనినరి మొనప్పుడు "పేద 
లైన కొనక తేప్పుటలేదు, ఇంధులో విటమిన్లు ఉన్నవి, 
తాపాంశగుణము తక్కువ, బనుము, 'కాల్టి యము, బ్రతర 
ఖనిజములు ఉన్నవని. 


2, అరటిపండు 
రది 


అరటిపండ్లలో చాలరకము లున్నవి, అన్నిటిలోను 
చక్కెర శేళి ఛేన్షమెనదిగా భాపంచబడుచున్నది, అందువల్ల నే 
సాధారణముగా అమృతపాణి అరటిపండు కానీకి అమ్మబడు 
చుండగా చక్కెరశేళి ఒక్కటి అణా ఖరీదగుచున్నది. వీనిలో 
విటమిన్లు చాల తక్కువ, కాని ఎక్కువగా పిండిభాగము 
ఉన్నది, "తాపాంశగుణము ఎక్కువ, అందువల్ల పుష్టికరమైన 
ఆహారముగా దీనిని వాడుచున్నారు, వ ఒక్కవమత సాంఘిక 
సమావేశాలలోను అరటిపండ్లను పంచిపెట్టుట ఆచారము 
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అయినది, బ్రదినుంచి చే! చ శె ర శేళిపండుచర్జను లోభోగంలో 
B విటమిను ఉన్నది, దానిని పారవేయక వినియోగించుట 
నేప్పకోవలెను, కర్పూర చక్కెరశేళి అను నొకడాతి అరటి 
పండు సువానన గలిగియుండును, లది లేలికగ జీర్థించును, 
ఇపుడు పచ్చియరటిపండ్లు అన్నిప్రాంతములందును దొరకు 
చున్నవి, అరటిపండ్లు ముంచియాపహారముగ పరిణమించినది, 


క్రి. రామాఫలము 


రామాఫలము, శీతాఫలము ఈ రెండును ఒ శేజాతిపండ్లు, 
కాని సీతాఫలము వై భాగము. గొగ్గులుగా ఉండును, 
రామాఫలము చర్మము నున్నగా ఉండును, దీని ఆకారము 
బిగబట్టిన పిడికిలినలె, లేక గుంజెకాయవ లె నుండును, అందు 
వలన నే గుంజెకాయను గూర్చి చెప్పునప్పుడు రామాఫలము 
నకు ఫోల్తురు, ఇందులో విటమిన్లు లేవు, 20 పాళ్లు పిండి 
ఉన్నది, “కార్రియము ఇతర ఖనిజములును కొద్దిగా ఉన్ని, 


4. ఖరూరపండు 
(eu న్న 


ఇవి మునక ఎండుకాయలుగచే దొరుకును, పీనిలో ఏ 
విటమిను చాల ఎక్కువగ గలదు, ఇందు తాపాంశగుణము 
కూడ చాల ఎక్కున, 10 పాళ్లు పిండి, పది పాళ్ళు ఇనుము 
ఇఇందున్న వి, అశేవియాలోని (ప్రజలు, సహారా ఎడారిలోని 
ఒయాసిన్పులందు నివసించువారు ఈ ఖర్జూరములు విరివిగా 
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పుంచుదురు, ఈ పండ్ల నే ఆహారముగా వారు తిందురు, 

అచ్చమైన ఖర్జూరము బాల రుచిగలిగియుండును, 
5. అ త్రిపండ్లు 

దీనినే మేడిపండు అనికూడ అందురు, బాగుగా పండిన 

అ త్తిపండు సై రంప పసుపుగా నుండును, “ మేడిపండుచూడ 

మేలిమై యుండును” అని వేమన చెప్పినను ఇది చాల రుచి 

కర మైనపండు, బ్రందులో 80 పాళ్ళు తేను, 1 పాళ్ళు విండి, 

ఇందు శాపాంన గుణము తక్కువ, అందువ లనే ఈ పండు 

ట్‌. మ. 


మేహశాంతి నిచ్చును, ఉత్తర హిందూస్థానమున దీనిని 
విరివిగా భుజింతురు, ' 


6. [దాక్షపండ్లు (నలుపువి) 
ఏనిలో విటమిన్లు ఉన్నవి. "లేవు 85 పాళ్ళు - పీండి పది 
పాళ్ళు, ఇవి ర_క్తవృద్ధిని చేయునని నమ్మిక, 
7. (దాక్షపండ్లు (పచ్చవి) 
ఏనిలో కూడ విటమిన్లు ఉన్నవి, కాని “ఇ విటమిను 
నల్ల వానిలోకంకె ఎక్కువ. 92 పాళ్ళు తేమ, 7 పాళ్ళు వీండి. 
8. సన్న (ద్రాక్షపండ్లు (విత్తనము లేనివి) 


ఏనిలో కూడ “సి విటమిను ఎక్కువ, 88 పాళ్ళు లేను, 
10 పాళ్ళు పిండి, సై అన్ని రకములను రోగులకు రక్త 
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వృద్ధిక్రై వాడుచున్నారు, ఇవి తెల్లగనుండి చాల రుచిగ 
నుండును, 


9. పెద్ద (దాక్షపండ్డు 


ఇవి సమశీతల (ప్రదేశమున విరివిగ పండును, ఇవి “పెద్ద 


శేసపండు లావున ఉండును, చాల రుచికరమెనవి, ఇందు 
యా 
సి, విటమిను ఎక్కువ, 
ణం 


10. నాటుజామ 


ఇందులో ఎ, సి, విటమిన్లు హెచ్చుగా ఉన్నవి, 70 పాళ్ళు 
"లేమ, 14 పాళ్ళు పిండి, ఇది త్వరగా జీర్ల ముశాదు, పిల్ల 
లకు వాతను చేయును, కాని అవి కాయు బుతువులో 
"పెద్దవాళ్లు ద పండ్లను బాల ఎక్కువగా తిందురు, అందు 
వల్ల అజీర్ణ ముచేయుట, నీళ్ళ విరేచనములగుట జరుగును, 
కనుక జామపండ్లను వాడుటలో తగు జాగ త్త వహించ 
వలయును, 

11. కొండజామ 


ఇందులో ఎ, బి, విటమిన్లు బొత్తుగా లేవు, సి, విటమిను 
కూడ చాల తక్కవ, ప్ర పాళ్ళు తేమ, 8 పాళ్లు విండ్‌, 
4 వాళ్ళు నార, 
12, పనసపండు 
ఇది చాల మంచి పండు, బ్రందులోని తొనలు సువానన 
గలిగి విలువగల ఆహార(ద్రవ్యమును గలిగియుండును, ఇందులో 
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ఎ, సి, విటమిన్లు ఉన్నవి, 77 పాళ్ళు "లేము 18 పాళ్ళు పిండి 
ఉన్న ని, 
13. నేరేడుపండు 
20 పాళ్ళు విండీం 
14. సీమచింత కాయలు 
ఇందులో విటమిన్లులేవు, 80 పాళ్ళు తేమ, 16 పాళ్ళు పిండి,' 
కొంచెము మాంసకృత్తులు ఉన్నవి. 


15. గజనిమ్మ (దబ్బ) 


వీనిజే దబ్బ పండు అని కూడా అందురు. ఇందులో C విట 
మిను మాత్రమున్న ది. మరియు ర4 పాళ్ళు "లేవు 11 పాళ్ళు 
పిండి రెండుపాళ్లు నార, రెండుపాళ్ళు ఇనుము కలవు, 


16. నిమ్మపండు 


ఇందులో గ, 6 విటమిన్లు దండిగా గలవు, మరియు 
దీనిలో 84 పాళ్ళు శేమ్కు 11 పాళ్ళు వీండ్కి “ఒక పాలు నార, 
కొద్దిగా మాంసకృత్తులు, ఖనిజములు ఉన్న వి, 
17. మామిడిపండ్లు 
మామిడి పండ్లలో అచేక వందల రకములున్నవి, వీనిలో 
A విటమిను ఉన్నది, 86 పాళ్ళు శేను, 12 పాళ్ళు పిండి, ఒక 
పౌలు నార ఉన్నవి, ఇది చాల మధురమయిన ఫలము, ఎండ 
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కాలమున లభింవెడి ఈ పండ్లను జనులందజు విసారముగ 
తిందురు, ఇది (ప ల్యేకముగ హెచ్చు ఉన్ల పదేశములందే 
భలించును, 
18. నారింజ 
ఇందులో శీ, B, 6 విటమిన్లు ఉన్నవి, 87 పాళ్లు తేమ, 
10 పాళ్ళు పిండి, వొదిగా మాంనకృత్తులు, ఖనిజ ములుకూ+డ' 
బందు ఉన్నవి, 


19. బొప్పాయిపండు 
ఇందులో A, విటమిన్లు ఉన్నవి, అందును గీ విటమిను 
ఇవాల విపరీత ముగానున్న ది, 90 పాళ్ళు "చేమ, 9 పాళ్ళు పిండి, 
ఇది శరీరమునకు రక్త వృద్ధి నిచ్చును, 
20. అనాసపండు 


ఇందులో కూడ ఎ, సి, విటమిన్లు ఉన్నవి, 86 పాళ్లు తేమ, 
12 పాళ్ళు వీండి, 


21. రేగుపండు 
ఇందులో ఎ, చి, విటమిన్లు ఉన్నవి, 90 పాళ్లు తేమ, 
8 పాళ్ళు వీండి, కొద్దిగా మాంసకృత్తులు ఉన్నవి, 
22. దానిమ్మ 
ఇందులో సి, విటమిను కొద్దిగా ఉన్నది. 78 పాళ్ళు 
శేను, 14 పాళ్ళు పిండి, 5 పాళ్ళు నార ఉన్నది, 
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23. ఎండు దాక్ష 
ఇందులో బి. విటమిను మొతము కొద్దిగా ఉన్నది, 
77 పాళ్లు పిండి, 18 పాళ్లు "కేవ, ఓ పాళ్లు ఇనుము ఉన్నవి, 
24 టొమాటోలు 


ఇందు A, 3, 6 విటమిన్లు ఉన్నవి, 94 పాళ్లు లేమ, 
4 పాళ్లు విండి, కొద్దిగా మాంసకృత్తులు ఉన్నవి, 


25. వెలగపండు 

విటమిన్లు లేవు, 70 పాళ్లు తేమ, 15 పాళ్లు విండి, 5 పాళ్లు 
నార, 7 పాళ్లు మాంసకృత్తులు ఉన్న వి, 
26. ముంజలు 


ఇవి తాటి కాయలలో నుండును, వీనినే నుంజలు అని 
కూడా అందురు. ఇందులో విటమిన్లు లేవు. 92 పాళ్ళు "లేమ, 
6 పాళ్లు పిండి, తాపాంశ గుణము చాల తక్కువ, అందు 
వల్లనే ముంజలు చలువ చేయునని నమ్మకము, హెచ్చుగా 
తీన్నచో వాతము చేయును, 
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11వ అధ్యాయము 


వాలు, పొలుకు సంబంధించిన పదార్ధములు 


ఆన్ని రకములైన ఆహారపదార్లములలో పాలు _జేవష్ట మైనవి, 

పాలలో శ్రరీరమును పెంచునట్టి మాంస కృత్తులు, విట 
మిన్లు, ఖనిజములు ఉన్న ని, బియ్య ములో లోపించిన అన్ని 
రకములైన ఆహోరపడార్లములును ఇందులో ఉన్నవి, ఈ వివ 
యను అన్నిరకములైన పాలకు (ఆవుపాలు బకెపాల్కు 
మేకపాలు, వర్తించును, దురదృష్టవశాత్తు మన "దేశములోని 
అన్ని ఫాగములయందును, పాలు విరివిగా లభించుట లేదు, 
అందుచే అవి చాల హెచ్చు ధరకే లభించు చున్నని, కల్తీ 
పాలు ఎక్కువ. అందువలన చేదపిల్లలకు పాలు బొత్తుగా 
లభింపవు, మన "దేశములో పాల వాడుక పెరిగిన చో (పజల 
ఆరోగ్యము అభివృద్ధినందును. బాల బాలికలు ముఖ్యముగా 
బలముగలవారుగను, స్పుర్మదూఫులుగను ఎదుగుదురు, 
జాడ్యములుగూాడ తగ్గిపోవును, కొన్ని (పాంతములలో బడి 
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వీల్లలకు (పతిడినము పాలు ఇచ్చుట చేత నారిలో అద్భుత మైన 
అభివృద్ది కాన్సించుచున్న ది, 


మన దేశములో పశునంఖ్య ఇతర "జీశములతో పోల్చి 
మూాచినచో మిక్కు_టనుగానే ఉన్నది. కాని అవి యిచ్చు 
పాలుమా(తము చాల తక్కువ, ఇందుకు ముఖ్య కారణము 
పశుపోసణ విషయమున మన రైతులు తగు (శద్ధ వహింపక 
ఫోవ్రటయే. పాలవృద్ధి కావలయునన్న పశువులకు మేత నమ్భు 
దిగా తకు. వీళ్ళలో వవుగా "పెరుగు గడ్డిరకములను 
సంచవవెను, మన చేశములోని పశువులలో మున సలిపి, పాలు 
వట్టి పోయినవి చాల గలవు, వీనిసమస్యకూడ ముఖ్యమైన దే, 
పాలు ఇచ్చు బ(రెలకును, ఆవులకును సమృద్ధమైన మేత 
కావలయును, ఇప్పుడు మన శేందృప్రభోత్సము పళుపోవణ 
నిషయమున మిక్కిలి (శ్రద్ధవహించుచున్నది, పశువులకు 
మంచి గడ్డి ఇతర ఆహారము లభ్యమగునట్టి వర్పాటులను 
చేయ (పయత్నించు చున్నది, ఇంకా ఇతర మార్గముల ద్యారా 
ఉ_త్తమ జాతి పశువుల సంతానాభివృద్ధి క్రై కూడ కృషీ. చేయు 
చున్నది, కృతిమ సంపర్క. శే్యద్రములచ్యారా ఉత్తమ జాతి 
సంతానమును వ్యా_ప్రీ చేయుచున్నారు. కొంత శాలమునకు 
పాలను ఎక్కువగా యిచ్చు జూతి కలుగవచ్చును, 


1. అవుపాలు 


ఆవుపాలు సంపూర్ణాహారము (Complete 1006) అను 
విషయమును మనము మరియొక సారి స్మృతికి తెచ్చుకొన 
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వలయును, అందుచేత నే తల్లిపాలు (చనుబాలు) లేని పిల్లలను 
ఆవుపాలతో చక్కగా పెంచగలు/సచున్నాము, గోవు 
హిందువులకు మిగుల పవత మైనది, వూజనీయమైనడి, కాని 
నేడు దాని పోవణవిషయమున మాతను మనము తగు 
శోద్ధ వహించుట లేదు, గోనులయెడ మనము చూపు పవిత్రత 
(పదవ్నీణములతోడ నే పూ_ికారాదు, గోవుకు పసువు 
కుంకునురాచి _మొక్కినంత మా[తమున చాలదు, దానికి 
కడుపునిండ పుష్టికరమైన ఆహారమును పెట్టవలయును, దానిని 
ఆరోగ్యకరమైన పరినరములలో పెంచనలయును, అప్పుడు 
అది తన పాలచేత మన పిల్లలకు తల్లి కంయె ఎక్కువ గుణ 
మును, శ_క్లిని కల్లించ గలదు, అహ్వుడు * గోమాత ” శబ్దము 
సార్గకమగును, ఆవుపాలలో “ఏ విటమిను, మాంసకృత్తులు, 
(కొవ్వు: ఖనిజములు, పిండి పదార్లముకూడ ఉన్నవీ, అవు 
పాలలో 6 పాళ్ళు తేమ, లి పాళ్ళు మాంస కృత్తులు, వ పాళ్లు 
(కొవ్వు ర్‌ పాళ్లు పీండి, కొద్దిగా ఖనిజములు, లవణములు 
ఉన్నవి, 
2. బరెపొలు 


మనజేశములో ఆవుపాలు సుమారు దినమునకు 1కి పౌన్లు 
మా(తమైనచో బృకెపాలుమాతము కశ పౌన్తవరకు ఉన్నవి, 
బరెపాలను ఎక్కువగా పెరుగు చేయుటకు కాఫీ, టీ మొద 
లగు పానీయముల లోనికి ఉపయోగించుచున్నారు,. "పెరుగు 
మజ్జిగ, జున్ను వరాలు బరెపాలనుండి తయారగుచున్న వి: 
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వెన్న తీసి నేతినికూడ విరివిగ వాడుతున్నారు, బైిపాలలో 
కూడ ఎ, విటమిను, మాంసకృత్తులు, క్‌ వ్యు ఖనిజములు, 
వీండిపదార్లములు, లవణములు ఉన్నవి, ఇందు 8 పాళ్ళు 
"లేము 5 పాళ్లు మాంసకృత్తులు, 8 పాళ్ళు కొవ్వు, 4 పాళ్లు 
పీండి, కొద్దిగా ఖనిజములు, లవణములు ఉన్నవి, 


3. మేకపాలు 

నేకపాలు ఎక్కువ తీపిగా నుండును, ఆన్ర, గేచెలనలె 
గాక మేక అన్ని రకముల ఆకులను తినును. గనుక మేకపాలు 
ఎక్కుున ఆరోగ్యకరము, మహాత్ముడు బాల కాలను మేక 
పాలను ఉపయోగించిన విషయము సర్వజన పీదితము, మేక 
పాలలోకళూడ “ఎ” విటమిను, మాంసకృత్తులు, (కొవ్వు, 
ఖనిజములు, పిండి పదార్థము, లనణములు ఉన్నవి. 86 వాళ్లు 
"లేమ, శీ పాళ్లు మాంసకృత్తులు, 4 పాళ్ళు (కొవ్వు: ర్ట్‌ పాళ్ళు 
వీండిప దార్థము, కొద్దిగా ఖనిజములు,  బలవణములుకూడ 
ఉన్నవి, పాలపదార్థములలో ముఖ్యమైనవి "పెరుగు, మజ్జిగ 
జున్ను, వెన్న, నెయ్యి, పాలను చక్కగా “కాచి తోడు పెట్టుట 
వలన పెరుగు తయారగుచున్న ది, "పరుగును చిలికినందున 
మజ్జిగ వచ్చుచున్నది. పెరుగును చిలికినప్పుడు దానిలోని 
(కొవ్వు పదార్థమే వన్నగా తయారగుచున్నది,' ఆ వెన్నను 
వేరుచేసి, కాచినచో నెయ్యి అగుచున్నది, ఉన్ల (ప్రటేశము 
లలో వెన్న ఎక్కు వగా నిల్వయుండదు గాన నెయ్యిగా 
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కరగించి నిల్య ఉంచుచున్నారు, అందువల్ల దానిని ఇతర 
చోట్లకు ఎగువుతి చేయుటకు కూడ వీలగుచున్నది. శుద్దమైన 
నెయ్యి బ_స్తీలలో లభ్యమగుట లేదు, వృతనంబంధ మైన 
(కా వును కొలుపుటయే దీనికి కారణము, దానిలో విటమిన్లు 
ఉండను. పెరుగు, మజ్జిగ శరీరమునకు ఆరోగ్యమును 
కలిగించును, మజ్జిగలో తాపబును ఉపశమింప చేయు 
గుణమున్నది, మంచి చిక్కని మజ్జిగను (తాగి ఆకలిని 
చంపుకొనవచ్చును, మజ్జిగ, పెరుగు. మీగడ తీసిన 
పాలపొడి వారాలలో విటమిను ఉండదు. విటమిన్లు, 
(కొవ్వు ఖనిజములు "చాలవరకు వెన్నలోసికి వెళ్ళిపోవును, 
మోగడ తీసిన పెరుగులో కొంతవరకు మాంసకృత్తులు, 
కొవ్వు ఉండును, గాని మజ్జిగలో చాల తగ్గిపోవును, పాలను. 
జున్నుగా మార్పినపుడు బంక "పెరుగుచున్నది, తాపాంశ 
గుణము పెరుగుచున్నది, "లేవు తగ్గివోయి మాంసకృత్తులు 
(కొవ్వు భాగముకూడ కయప 1 పాలను యింకిపోవ్ర 
నట్టుకాచి దానినుండి ఎన్ని యో త్రీక్రి పదార్థములను, తిను 
బండారములను తయారుచేయు చున్నారు, పాలకోవ యిట్టి బే, 
గులాబ్‌ జూమ్‌లోకూడా పాలను మరగగాచి మైదాకలిసి 
తయారుచేయుచున్నారు, 
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12వ అధ్యాయము 


మాంసాహారవుంలుం 


మనేశములో శాకాహారుల కంక మాంసాహారుల సంఖ్య 

మా(తము ఎక్కువగా నే ఉండవచ్చును, కాని మాంసాొ 
బోరము తినెడి (వమాణము మా(తము చాల తక్కు వే! 
ఎందువల్లననగా మాంసాహోరు లైనను (పతి దినము 
మాంసము తినుట అరుదు, మాంసము వుంచి ఆసోరమే 
"కాని తప్పనినరిగా అవసరమైన ఆహారము మాత్రము కాదు, 
పప్పులు, పాలు, కూరకాయలు, పండ్లు గల ఆహోరము 
అన్ని విధములను సంతృ _ప్రకరమెన ఆహోరముగ నున్నది, 
శమూాంనమ్‌ మాంసీన వర్ధతే” అని అన్నారు, మాంసము 
కండను “పెంచను. అని వీని భావము, ముఖ్యముగా కాలే 
యము (11౪౭1) లో మాంసకృత్తులు, విటమిన్లు, ఖనిజములు 
మిక్కు..టముగ నున్నవి, పచ్చిచేపలలోను, ఎండుజేపలలోను, 
చియ్యములోను లేని పోషకపదార్థము లున్నవి, చిన్నచేప 
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లలో 'కాత్తియం మిక్కు_టముగా నున్నది. (గుడ్డు పూర్తిగా 
వాలవలె సంపూ శ్రమైన ఆహారముని చెప్పవచ్చును, మన 
దేశములో (గుడ్డ ఉత్పత్తిని వినియోగమును ఎక్కువ 


1. మేకమాంసము 


మాంసాహారులు ఎక్కువగా మేక మాంసమునే ఉపయో 
గించుచుందురు, ఇందులో ఎ, వి, విటమిన్లు ఉన్నవి, తాపాంశ 
గుణము ఎక్కువ, 70 పాళ్లు లేమ, 10 పాళ్లు మాంసకృత్తులు, 
12 పాళ్లు కొవ్వు ఉండును, 


2. గొజై కాలేయము 


ఇందులో “బి విటమిను చాల మిక్కు_టముగా నున్నది. 
70 పాళ్లు తేమ, 19 పాళ్లు మాంసకృత్తులు, 7 పాళ్ళు కొవ్వు, 
4 పాళ్లు ఇనుము కూడ ఉన్నవి. 

8. చేపలు (పెద్దవి, చిన్నవి) 

ఈ రెండు రకములలోను, ఎ, విటమిను సమానముగనే 
ఉన్నది, "కాని, చిన్నవానిలో తాపాంశగుణము ఎక్కువ, 
జెంగాలుపాంతములోని (బాహ్నణులు కూడ చేపలను 
తిందురు, ఇది మనపాంతమువారికి కొంత వింతగా కాన్సిం 


చును. కాని బియ్యము ముఖ్య మైన అవహారమైన చో అట్టి 
ఆహారములోగల లోపములను పూడ్చుటకు చేపలు సరియైన 
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ఆహారము, మాంనమునకంటు చొక కూడ, బెంగాలులో, 
(పతి ఇంటి ఆవరణలోను చిన్న వైరునవ్సులను వ ర్పాటుచేస్కి 
అందులో చేపలను సపెంచుచుందురు, మనము పెరటిలోని 
తాజా కూరగాయలను వాడినే, అచ్చటి నోరు ఇెరటిలోని. 
తాజా చేపలను వాడుకొందురు. సము[దతీర పొంతములలో 
కొందరు బండ) కాయలను (పీతలను) కూడ వాడుదురు, 


4. ఎండం కాయ (పత) 
ఇనుము, భాస్వరము, కాల్టీ యము, యితర ఖనిజములు కూడ 


చేపలలోకం కు చాల ఎక్కు... వ. అందువలన కౌ ఖ్టయం, ఇనుము 
లోపించిన వారికి, ఎండుమాంగము బాగా ఉపకరించును, 


ర్‌, రొయ్య 


ఇందులో కూడ రెండు రకము లున్నవి, చిన్నవి, పెద్దవి, 
ఇందులో బి, విటమిను కొద్దిగా ఉన్నది, మాంసకృత్తులు 
ఖనిజములు కూడ చాగుగనే ఉన్నవి, 


6. కోడిగుడ్లు 


ఇందులో ఎ, విటమిను చాల మిక్కు_టముగ నున్నది. 
తాపాంశగుణముకూడ ఎక్కువ, 7కి పాళ్లు తేమ, 18 పాళ్ళు 
మాంసకృత్తులు, 18 పాళ్లు కొవ్వు కొద్దిగా బ్రనుము, థాస్య 
రము, కాల్షియం కూడ నున్నవి, 
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7. బాతు(గుడ్లు 


ఇందులో కూడ మాంసకృత్తులు, కొవ్వు మొదలైన 
వన్నియు, కోడి గుడ్డులోవలెనే ఉన్నవి, కాని “ఎ విటమిను 


సంబారములు * మసాలా మొదలెనవి 


మనను శాొకాహోారములలోకంెటు, మాంసాహోరములలో 
సంబారములను ఎక్కువగా వాడుచున్నాము, పచ్చిమిరప 
కాయలు, ఎండు మిరపకాయలు ఇంగువ, వలక్కాయలు, 
'లనంగాలు, ధనియాలు, ఆవాలు మెంతులు, జీలకర, మిరి 
యాలు, చింతపండు, పసువు, అల్లము, ఉ ల్రిగడ్డలు, వెల్లుల్లి, 
వాము, జాజికాయ, జాపతి వగైరా అన్నియు మసాలాలో 
ఉపయోగింపబడు చున్నవి, వీనిని ఆయా కూరలలో చేర్చుటకు 
రెండే ముఖ్య కారణ ములు కన్సించుచున్నపి, ముఖ్యమైన 
మొదటి కారణము - కూరలకు సువాననయు, రుచిని కల్పిం 
చుట, శెండవకారణము ఏనిలోగల తాపాంశ గుణము 
ఎక్కువగ నే ఉన్నది. ఉదాహరణకు ఆవాలలో నున్నంత 
తాపాంశగుణము వ యితర సంబారములలోను లేదు, అందు 
వల్లనే, మామిడి నై రాలతో ఆవపిండి దండిగా వేసి ఉంచి, 
నువ్వులనూనెను వాడుటచేత నే ఆవవిండితో కలసిన మామిడి 
కాయతినువారికి, నదీకూపతటాకాది శతవోదక స్నానములు 
ఎట్టి శైత్యమును చేయజాలకున్న వి, ఇంగువ, ధనియాలు, జీల 
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కర మెంతులు, జూపి, ఆవాలు, వాము, మిరియములు, 
పసువు వీనిలో ఇనుము మిక్కుటముగానే ఉన్నది. వీని 
యన్నింటిలోను, మాంసకృత్తులు, కొవ్వు భాగము చాల 
తక్కువ, పీండి నదార్థము ఎక్కువ, వీనిలో యితర ఖనిజ, 
ములు, కొ లీయము్ము భాస్వరములుకూడ కొద్దిగానే ఉన్నవి, 


13వ అథ్యాయము 


చక్కెర ప బెల్ల మం 


చశ్కార శరీరమునకు ఎక్కువగా వేడిని కల్లించును, ఇందులో 
మాంసకృత్తులుగాని, విటమిన్లుగాని లేవు. చక్కెర 
"రెండురక ములుగానున్న వి. తె ల్లి చక్కెర, ఎట్లు చక్కెర, 
చక్కె_రకంెకు బెల్లములో ఇనుము ఎక్కువగా నున్నది, 
కేనిలో కూడ చక్కెర ఉన్నది, తేనెలోని చక్కెర శరీరము 
నకు వంటబట్టును, కాని ఇందులో మాంసకృత్తులు, విటమిన్లు 
లేవు, తేన చాలరుచిగనుండును. అందువలన దీనిని చాల 
ముంది మిగుల (ప్రీతితో తిందురు, (గామములలో తేన టీగ 
లనుపెంచి, తేనెవట్టులనుపెంచిి తేనెను పోగుచేసి, డబ్బు 
నంపాదింపవచ్చును. మన (గ్రామములలో కేనపట్టులను 
వ్యా ఫ్‌ వేయుటను (పోత్సహింపవలసియున్న ది. కొంచెము 
శ్ర్‌నుపడి పట్టులను వర్పాటు చేసినచో, "తేనెటీగలే మనకు 
ఆహారమును, తద్వారా డబ్బును కరార్చిపెట్టు చుండును. 
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నున ఆహారములో కొద్ది పాలు చక్కెర అననగ మే! 
అది శరీరమునకు మేలుచేయును. కాని చక్కెరను ఎక్కు. 
వగా వాడుటలోనే, ప్రమాద మున్నది, చిన్న వీల్లలకు సంచ 
దారయన్నను, చాకొలెట్టు వంటి తీపి వస్తువులన్నను, చాల 
ఇష్టము, వీనిని ఒక మితేములో తిన్న చో మంచిటే, కాని తీపి 
వస్తువులను విల్లలు సామాన్యముగా మితి మంచి తిందురు, 
ఇది బాల చెరుపు చేయును, తీపి ఆకలిని చంవివేయును. విట 
మిన్లు, ఇతర పోషక పదార్దములు ఉన్న ఆహారము తేగ్గినచో 
పిల్లలు చిక్కి. పోవుదురు, ere తీవి తినుట, సండ్లకు 
కూడ హానిచేయునని వైద్యులు అభి ప్రాయపడుచున్నారు, 
తీపి ఎక్కువగా తినుటవలన పండ్లు ెడిసోవును. పండ్లలో 
సందులు వర్పడినచో అతి తరచుగా చాభాకరములుగ 
నుండును, ఈ అభ్యిపాయములో సత్యము "లేకపోలేదు, మన 
దేశములో పిల్లల పండ్లు చాల వరకు చక్క_గచే ఉండును, 
చున పిల్లలలో చక్కెర వాడుక చాల తక్కువ, ఇంగ్లండు 
లోను అమెరికాలోను, పిల్లలు ఎక్కువగా ఇాకొ లెట్లు 
వగైరా తీపి వస్తువులను తిందురు, కనుకనే అచ్చటి పిల్లలలో 
పంటిబాధలు ఎక్కువ, మన దేశములోని చిన్న పిల్లలలో 
జాడిపోయిన పండ్లుగలవారు చాల తక్కువ, 


"బెల్లము, చక్కెర కూడ వెరకునుండి తయారగుచున్నది, 
తొటికల్లునుండికూడ 'బెల్లమును తయారు చేయుచున్నారు, 
చాల' శ తాబ్దములనుండి మన దేశములో చక్కెరను తయారు 
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చేయుచున్నారు. చెరకుగడనుండి మొట్టమొదటగా చక్కె_ 
రను తయారు చేయు విధానమును కనుగొన్నది కూడ మన 
"దేశములోనే, చెరకుకూడ (ప్యపధమముగా గంగామైదాన 
ములో లభ్య మయ్యెను, అచ్చటనుండి ఇది [కమముగా 
ైుపంచమంతయు వ్యాపించెను, నుమారు పదిహేను శతాబ్ద 
ములకు పూర్వము, చైనాజేశపు చ(క్రవ_ర్థి చెరకును పెంచు 
విధానములను, చక్కె.రను తయారుచేయు విధానములను 
తెలుసుకొనుటకై , మన దేశమునకు తన ఉద్యోగులను 
పంపెను. లోగడ మన బేశములో చక్కెర ఉత్ప త్తి తగినంతగ 
"లేక పోవుటచే, జావా మొదలైన (పాంతనులనుండి కూడ 
చశ్కెరను దిగుమతి చేసెడివారు, కాని యిప్పుడు మనకు 
నరిపోవ్రునంత చక్కెరను ఉత్ప _త్తిచేయు ఏర్పాటులను గావించు 
చున్నారు. ఆహార విషయమున నేటి మనజాతీయ (పభుత్యము 
స్యయంసమృద్ధతను సాధింప మిక్కి_లి కృపి చేయుచున్న ది, 
మొదటి పంచవర్ష (పణాళికలో ఆహార పదార్గముల అధికో 
త్ప_ర్తికి (పాధాన్యత నొనంగిరి, రెండవ పంచన ర (ప్రణాళికలో 
పరిశమలకు, అందు ముఖ్యముగా, కుటీర పరి|శమలకు (పాథా 
న్యత నొనంగుచున్నారు, కాన దేశములో తగినన్ని పంచ 
చార ఫ్యా క్షరీలను స్థాపింప కృపి చేయుచున్నారు, మహాత్ముని 
సందేశము ననుసరించి చేశములో మద్య నిపేధను అవులు 
జరుపబడు చున్న ది. కాన "తాటి, ఈత, కొబ్బరి చెట్ల సార 
మును, బెల్లనుగా తయారు చేయుటకు సదుపాయములు 
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ఏర్పాటు చెయబడుచున్న ని, తాటి శ్రము ఉత్స_ట్లికె నహ 
కారనంఘములు స్టాసింప బడుచున్న వి, తాటి యీోత ముద 
లెన చట్లసారనును వండి ఉ _త్తను మైన 'టిల్లనును, క్‌ల 
కండనుకూడ తయారు చేయుటలో యువకులకు లిషణ 
నొసంగుచున్నారు, మాజీ గీతపనివారిని యీ పరిశనులో పని 
చేయుటకు (ఫోత్సహీంచుచున్నారు, ఇట్లు బెల్లము, చక్కెర 
ఉత్సత్సి ఎక్కు_వై నచో, రైతుల ఆర్థిక స్థితికూడ బాగుపడును 
కాని (పజల ఆహారమును వృద్ధిపరచనలయునన్న, బెల్లము, 
పంచదార ఉత్స_ల్తికంటు, తాజా కూరగాయలు, చాలినన్ని 
పాలు (పతి ఒకరికి లభ్యమగునట్లు వేయవలసిన అవనరను 
మిక్కుటముగ కన్సించుచున్నది, కాన పంచదారకం కూడ, 
పాలు కూరగాయలు, (గుడ్లు వగ్గా "రాలను లభించు సదు 
పాయములను ఎక్కువ చేయవలయును, 
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14వ అధ్యాయము 


వందటఈాావో ర్స 


రేంనము తిను ఆవహారపచార్గములలో చాల భాగము 

తినుటకు వీలగునంత సేశలమిగ, ఉండవలయునన్న, 
వానిని ఉడికించవలసియున్నది. ఇట్టి వంటవలన పదార్థము 
లకు చక్కని సువానన, రుచి కలుగుచున్నవి, మనము నుడి 
బీయ్య మును, పచ్చి బంగాళాదుంపలను తినజాలము కడా! 
సళ్ళను కా-చినందువలన, అందులోనున్న కలరా, జిగట విచే 
చనములు వగైరా జాడ్యములను కల్పించు నూత్వ్యు జీవులు 
చంపబడున క్లే, ఉడికించుటలో ఆహార పదార్హములలో నున్న 
నూత్ముజీవులు నశించును, మనచేశములో పాలను బాగుగా 
కాచిగాని ఉపయోగించరు, ఇది చాల నుంచిపద్ధతి, ' పాలు 
చిన్నపిల్ల లకు నంపూర్శమైన ఆహారము, అందులో మాంన 
కృతులు, విటమిన్లు, ఖనిజములు చాల ఉన్నవి, అస్తు పాలు 
సూత్ముజీవులకుకూడా తగన ఆహారము, పాలలో సూయ్మ 
జీవులు భాల త్వరగ వృద్దిన "ందును, పచ్చిపాలద్యారా 
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వమయవ్యాధిని వ్యా ప్రీ చేయు సూత్మజీవులు వ్యావించుటకు 
అవకాశ మున్నది, పాలను కాచినపుడు, సూతయ్మజీవులు 
నళించును, కనుక పచ్చిపాలకం కొ, కాచినసాలు [సమాద 
రహిత మైనవి, 


ఆహార పదార్ధములను ఉడికించుటవలన ఆ యా వస్తువుల 
లోని విటమిన్లు నరించునని కొందరు అధి పాయపడుచున్నాగు, 
ఇది సరియైన అభిప్రాయముకాొదు, కాని ఉడికించుటలో 
“౮” విటమిను మొతము నళించుటకు అవకాశ మున్నది. 
నిత్యము ఉడికించిన వస్తువులనే తినువారికి * 6” విటమిను 
కొంత లోపించ వచ్చును. అందువల్ల 'తాజూపండ్రను (పతి 
దినము తినుటద్యారా, వంటిలో లోపించిన 0” విటమిను 
కొరతను పోగొట్టుకొనవచ్చును, 


సాధారణముగా మన ఇండ్లలోచేయు వంటలో *Cి 
విటమినుతప్ప యితర విటమిన్లు నళింపుకావు, కాని వ పదా 
ర్భముదై. నను, మూతలేనిపాతలో, ఆవిరి గాలిలో కలిసిపోవు 
నట్టుగా చాలాకాలము డఉడికించినచో యితర విటమిన్లుకూడ 
తగ్గిపోవుటకు అవకాశమున్నది, కొన్ని సమయములలో ఉడీ 
కించునపుడు సోడావాడుచున్నారు, ఇది వస్తువులు త్వరగా 
ఉడుకుటకు సహాయపడును, సాధారణముగా క్ర ందిపప్పు ఉడు 
కుట ఆలన్యమైనచో సోడా వాడుదురు, ల్రడి మంచిదికాదు, 
సోడా విటమిన్లను చంపివేయును, కనుక ఆహార పదారము 
అను నేతితోగాని, వెన్నతో గాని వేయించినచో, me 
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పదార్థములలోని “A” విటమిను కొంత తగ్గిపోవుచున్న ది. 
కాని పూ_ర్థిగామాతము నాశముకాదు, కనుక వేపుడు 
కూరల కంకునుు, సమపాతముగ ఉడికించిన కూర లే (శేసఘ్టము, 
ఆరోగ్యకరను అని తలంపబడు చున్న ది, కాని ఉడికించుటలో 
కూడా కొన్ని జాగత్తలు అవనరము, 


ఆపహోరప దార్థములను ఉడికించుటకై ఉపయోగించిన 
నీటిలో ఆ యా వ స్తువులలోని కొన్ని విటమిన్లు, ఖనిజములు, 
లనణములు కలిసిపోవుచున్నవి, కనుక ఉడికించిన నీటిని 
పారబోసిన-చో, వీటిలో కలిసిన విలువయెన పోవక పదార్థ 
ములు నృధభాయగుచున్నవి, అందువలననే, ఉడికించుటలో 
సాధ్య మైనంత తక్కువ సీట్రినే వాడవలయును, ఉడికించిన 
నీటినికూడ, అహోరముతో బాటు తీసుకొనవలయును, మన 
యిండ్లలో సాధారణముగ స్రీలు అన్నిరకముల కూర 
గాయలను ఉడికించి పాలాగర్సుదురు. అంశు సీటిని వంచి 
వేయుదురు, ఇట్లు చేయుట ఎంతచెడ్డ విషయమో మన 
జేశముతోని (స్రీలకు చాలమందికి తెలియదు, సరియైన 
విధముగ ఆహాోరపదార్థములను ఉడికించి, వంటవేయు పద్దతు 
లను మన స్త్రీలకు తెలియజెప్పవలసి యున్నది, 


సరిగా తయారు చేయబడని నంటను గూర్చి. కొంత 
"జెలుసుకొందము, నరిగా తయారు చేయబడని వంటలోకూడ 
చక్కగ, నరిమైన విధముగ తయారు చేయబడిన వంటలో 
నున్న మాంసకృత్తులు, తాపాంశగుణము వగ్రై రాలన్నియు 
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నుండవచ్చును, శాని చక్కగా చేసిన నంటకములు నోగూరు 
నట్లు చేసి, తినవటెనను కోర్కెను పుట్టించును, తరగా జీ UC] 
మగును, నంట చేయుటలో మాతమే శుచి, ఘు భత, శద్ధ 
లను చూవీనంతి మొతమున [(పయోజనము లేదు, ఆహార్‌ 
మును వడ్డించుటలోకూడ శుచి శు[భత, అక రణ, ఆస్యా 
యత ఉండవలయును, చూడ నింపై నట్టియు, తిన నోరూరించు 
నట్టియు, ఎన్ని యో రకములైన వంటకములను తయారు 
చేయుటకు మన శ్రీలు, బాలికలుకూడ  చేర్చుకొొనవలసి 
ఉన్నది. వివిధములైన ఆహార పదార్థములు శరీరమునకు 
కట్టించు లాభములనుకూడ చాలికలు తెలునుకొన్న చో, 
వారు గృహిణులు అయినప్పుడు వారి వారి కుటుంబములకు 
ఉ_త్తమమైన ఆహారమును తయారుచేసి యిన్వకలుగుదురు, 
వారి కుటుంబమునకు ఆరోగ్యమును, నంతృ _ప్టీని, ఆనందమును 
'చేకూర్చగలరు, 
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15 వ అధ్యాయము 


సరియైన భోజనము 


మున 'జేశములో చేదవారందరు సామాన్యముగా తినే 

భోజనములో చాల విధములైన లోపము లున్నవి, 
మొదటిలోపము ఎక్కువ ఫాగము తృణ ధాన్యమును ఉప 
యోగించుట, ఇతరములైన ఆహోరపదార్థములను చాల 
తక్కువగా వాడుట, తినెడి ఆహారములో శరీ-రాభి వృద్ధికి తగిన 
బపోహక పదార్థములు ఏిటమిన్లు, ఖనిజములు, లవణములు 
బాల తక్కువగా నుండుట. ఇట్టి లోపములుగల భోజనము 
వలన కలుగు ఫలితములను మనము తెలిసికొనవలెను, మొట్ట 
మొదటిది : ఇట్టి లోపము తీవమైన వాల రకముల జబ్బు 
లకు కారణము కావచ్చును, నంజు, ఊచ కాళ్ళు వైరా 
జబ్బులు, పీనివలన పిల్లలు పెద్దలు కూడ చాల బాధపడుదురు, 
ఇట్టి లోపమైన ఆహారము యొక్క యితర ఫలిత ములుకూడ 
ఇాల ఎక్కు_వగచే వ్యాపించి యున్నవి, సరియైన భోజనము 
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తగినంతగా లభించని బాలబాలికలు నరిగా ఎదుగగు, వారు. 
సాధారణనుగా నన్న గాను, తక్కువ ఎత్తుగాను ఉందును, 
ఆటలోను, పనిలోనుకూడ త్వరగా అలసి పోవుదురు, వారి 
చర్మము ఆరోగ్యవంతులలో నుండనలసినట్లుగా మృదువు. 
గాను మెరుగుగాను ఉండదు, ఎక్కువగా బిరునుగాను, పొడి 
గాను ఉండును, వీల్లలలో మెరసెడి కండ్లు నుంచి పోషణ 
యొక్క లతణము, పోవణ సరిగా తేకపోయినచో సలు 
విధము లై న కంటిజబ్బులు (వారంభమగును, 


పేదప్రజలు సరియైన భోజనము, పోషణ శేనికారణము. 
చేత మంచిపోషణగల చారికంకు సులభముగా జబ్బుల 
పాలగు చుందురు, జబ్బు చేసినపుడు ఆరోగ్యమును తిరిగి 
పొందుటకుకూడ ఎక్కువకాలము పట్టును, మన టబేశములో 
ఒక సంవత్పరములోపఫు వయస్సులోనే ,పతిసంనత్పరము 
17 లతులమంది పసిపిల్లలు చనిపోవుచున్నారు, ఈ మరణము 
లలో వాల భాగము పోషణలోపమువల్ల నే కలుగుచున్నవి. 
(ప్రతి ఒక్క_రుకూడ మంచి ఆహారమునే తీసుకొన్న చో అన్ని 
రక ముల వయస్పులలోని |[పజలలోను అనారోగ్యము తొలగి 
పోవును, వున దేశము చాల అనారో గ్యకరముగ నుండుట: 
శును,ు జనులు చాలరకము'లై న జబ్బులకు లోనగుటకును 
కారణము లేవనగా! మొదటిది మలేరియాను వ్యావీంప 
జేయు దోమలు, యీగలు, మురికీనీరును; కెండవది శరీరము 
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నకు అవనర మైన వోపకప దార్థములను ఇవ్వజాలని ఆహార 
మును చాలమంది తినుటయీ, 


నునము ఆజోరములోని పోవశపదార్గములయెడ (శద్ద 
వహించుట యేగాక, ఆహారమును పీత మైనదానిని మిత 
ముగ, సరియిన వేళకు తీసుకొనవలయును, “హిత భుక్‌ మిత 
భుక్‌ ” అనిలోకో క్రి, అనగా హితమైన దానిని మితముగా' 
భుజింపుము, అని దీని భావము, ఎంతఎక్కు_వ పోవణక క్తి 
గల పదార్థము నైనను నరియెన వేళయందు మితముగా భుజిం. 
సక పోయినచో, అట్టపదార్థములవలన పూర్తి లాభమును. 
ఫాందజాలకఫోగా, జీర్తావయవములలో నరియెన విధానము: 
లేక చెడిపోవును, అందువలన అజీర్ణ రోగము, వగైరా రోగ 
ములు కలుగును, ఆహారము అతిత్యరగాకూడ తిన రాదు, 
నిదానముగా తినవలయును, మనము తిను ఆహోరమును. 
సాధ్యమైనంత ఎక్కు..వకాలము నమలవలయును, భోజన. 
సమయమున శుచిగా నుండుటయీగాక మానసీకముగకూడ. 
ఎట్టికోప తాపములకు అవకాశము నివ్వరాదు. మనస్సు, 
చీకాకుగను, కోపతాపములతోను ఉన్నప్పుడు తీసుకొను. 
ఆహారములో తగినంత లాలాజలముగాని, యితర జఠర 
రనములుగాని చేరుటకు సావకాశము లేనందున అట్టి 
యా హారము త్వరగా జీర్ణము కాజూలదనియే శా స్ర్రజ్ఞుల 
అభి పొయము, మనస్సు శాంతముగను, ఉల్లాసక రముగను. 
ఉన్నచో అట్టి సమయమున తిను భోజనము సులభముగ జ్లీర్థ 
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మగుట యీగాక శరీరమునకు త్వరగా ఒంటబట్టును, “న్టరీర్ర 
మాధ్యమ్‌ఖలు ధర్శసాభనమ్‌” అని యిదినరేకే చెప్పినటుల 
శరీరమును ఆరోగ్యముగ నుంచుకొనగల మంచి భోజనమును 
శతీసుకొనుటయీ ఆరోగ్యమును, బలమును కాపాడుకొనుటకప 


మంచి, చెడు భోజనముల తారతమ్యము 


మభురజయ 
జజ 
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కుుంచి ఆహారము 
. షై పాలు ఠం 
వ 
(1. సజలు రడి 
1 వొళ్లో ఇ |. 
పప్పులు చా 
లీక 


పం నూనెలు పండ్లు 
వ. 2బౌ శకి 


1 త 83 4 5 6 ? 
పైన నీయబడిన రెండు పటములు పెద్దవారికి మంచి, చెడు 
వ ల తారతమ్యమును చూపు చున్నవి, 


క్రమ రహితమైన అహారము 


జన్సులు 
1, మరబియ్యము ea 15.0 
2, పాలు ii 1.0 
ఏ, పప్పుదినుసులు స్ట 1,0 
శీ, వంకాయలు ee 1.0 
ఫీ, బెండకాయలు ih 1.0 
6, ఆకుకూరలు పః 0.25 
Ti నువ్వులనూనె త 0.50 
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సక్రమ ఆహారము 


జొన్సులు: 
1. పచ్చి మరబీయ్య ము rn wa 8౪9 10 
2. నజలు శ సస ననే ౦ 
ల్సి పాలు an ఈ శ న టు ప్రి, 
4, పప్పుదినుసులు ఇచి ఈ 29 Pr 
(1) కందిపప్పు ఫణి l | 3 
(2) మినుములు i | ర 
ఫ్‌, కాయగూరలు ; 
1. వంకాయలు ,.. 2 
“వి బెండకాయలు ,,, 1 
వ, వొట్లకాయలు 9౪ 1 RT 6. 
4, చిక్కు_డు TY 1 
5, మునగ అ 1 
6, ఆకుకూరలు 
1. తోటకూర ... 2 
2, మునగ ఆకు ,,. 1 Ga 4 
ర, బచ్చలి en 1 
f నువ్వులనూనె 2 
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నై పండ్లు 
మామిడి క్షే 


ఎఇ ౧ 


య. 2 
అరటి | 


ఉ ఇ త 


ఒక నాధారణ మైన మనుష్యునకు కావలసిన కాలరీల 
'ఉప్పము 2500-2600 వరకు యీ భోజనమువలన లభించు 
చున్నది, ఇందులో ముఖ్య మైన ఆహార పదార్ధము లన్నియు 
వవాలినంత సమృద్ధిగా నున్నవి, 


బియ్యం 


a 
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హక చుంచి ఆహారము 





పెన యివ్యబడిన చెండు పటములలోను దినము ఓకటికి 
పిల్లలు తీసుకొను వివిధములైన ఆహారములు జొన్సులలో 
యివ్వబడినవి. పై రండు రకముల అహారములు సమాన మైన 
తాపాంశము'చే కలిగించును, కొని మిగత అన్ని విషయముల 
లోను పై రండు రకముల ఆహారములకు చాల వ్యత్యాన 
మున్నది. అక్రమ ఆహారములో తృణ ధాన్య మైన బీయ్యము 
చాల్క యితర రకములు వాలినంతగ లేను. మన జేశములో 
చెప్కమంది తిను ఆహార మిట్టిదే, సృక్రమాహారనులో 
బియ్యము తక్కు_వ, ఇతర పదార్శములు ఎక్కువ, మాంస 
కృత్తులు, ఏటమిన్లు ఖనిజములు లవణములు ఇందులో 
ఎక్కువగా నున్నవి. దురదృష్టవశాత్తు నేటి దినములలో 
అనగా అహారపదార్థనుల ధరలు దినదినము సెరుగుచున్న 
ఈ రోజులలో సక్రమాహారము, అక్రమాహోరమునకంెకు 
ఇవాల ఎక్కు_వ ఖరీదు అగును, మాంసకృత్తులు, విటమిన్లు, 
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ఖనిజములు, (గుడ్లు, చేపలు, పండ్లు నగై రాలన్నియు తృణ 
భాన్యములు, పప్పులు కాయగారలకంబు సాధారణముగా 
వాల (పీయము, పైన చూపిన రెండురకముల ఆహోరముల. 
ధరలను చూచినచో, సక్రమాహారము, అకవు ఆహారములో 
కంటు రెట్టింపు ధరయగును, అనగా |పతలిచెలలోను ఖర్చులో 
"రెట్టింపు వ్యత్యాస మగుపడును, పై పటములో చూపబడిన 
స్మకమాహారమును మన చేశములో చాలమంది సంపాదింప 
జూలరు, వాల చోటులలో పాలు ఇవాల ఎక్టువ ఖరీదు అగుటచే. 
పేదవారికి అందుబాటులో లేవు, ఇట్లు సంపూ రమైన సక్రమా 
సారము లభ్యము కాకున్నను మన ఆహారమును కొన్ని 
మార్సులతో అభివృద్ధి చేసికొనుటకు (ప్రయత్నింపవలయును 
కదా! ఈవై పటములు మనఆదర్శ్భమును చూపుచున్నవి, ఎకువ 
పోవణ శ _క్తులుగల కొన్ని పదార్గములు చాల చౌకయను 
విషయమును గమనించవలెను, ఇందుకు ఆకుకూరలకు పెట్టి 
నది పేరు, మరబియ్యముకం కె జొన్నలు వగైరాలు చౌక, 
కాని వానిలో పోవణకశ_క్టి ఎక్కువ, దంపుడు బియ్యము: 
నుర 'బియ్యమునకం కొ ఎక్కువ [పియముకాదు, ముడి. 
గోధుమపిండి, తే ల్లపిండి కంటు చౌక, పై రెండు రకములలోను. 
ముడిపీండి, దంపుడు బీయ్యము, తే ల్లపిండి మరబియ్య మున 
కంచు చాల (కేవ్షమైనవి, మనబేశములో ఎంత ఎక్కువ. 
మంది ఆహారమునుగూర్చియు, ఆహార మునకు, ఆరోగ్యమునకు 
గల సంబంధమును గూర్చియు తెలుసుకొన్న అంత ఎక్కువ. 
అభివృద్ధి సాధ్యమగును, 
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16వ అథ్యాయము 


నింహావలోకనవం 


జ్ఞాపకముంచుకొనవలసిన కొన్ని ముఖ్య విషయములు 


1, శరీరములో లోటు భర్తీ యగుటకును, శరీరము 
సపెరుగుటకును మాంసకృత్తులు అననరము, ఈ మాంన 
శృతులు పాలు మాంసము, (గుడ్డు పప్పులు నగ రాలలో 
'ఈన్న వి, 

3 కొవ్వు వదార్ష ములు, కార్బో హా(జేటులు తాపూంశ 
గుణమును కలిగించును. కాని మనము వాని సెననే ఆధార 


"పడి జీవించజూలము, చక్కెర గంజి (పిండి) ముఖ్యమైన 
కార్చోమాయేటులు, గింజల చమురులలో విటమిన్లు లేవు. 


8. “4” విటమిను ఎక్కువగా లభ్యమగు వస్తువులు 
(1) చేపచమురు (2) పాలు (క్ర) వెన్న (4) నెయ్యి (5) ఆకు 
శూరలు, దుంపలలోను, మామిడిలోను మిక్కు_.టముగా 
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నున్నది. చసెరుూపటకు, ఆరోగ్యమునకు దీ విటమిను అవనరము, 

కండ్లను, చర్మమును సరిమైనస్థితిలో నుంచుటకుకూడ A వీట. 
థి 

విను అవసరము, 


4, “B,)” విటమిను పెరుగుదలకు, ఆరోగ్యమునకు, నంజు 
వ్యాధి రాకుండ చేయుటకు అవనరము, దీని నీయగల వస్తు. 
వులు, గోధుమ, బియ్యపు తవుడు, తృణభధాన్యములు, పప్పు. 
దినుసులు, 


5. విటమిను “న్ని ఈ విటమినుకూడ “పెరుగుటకు, 
ఆరోగ్య మునకు అవనరము, కండ్రకసంబంధముగల, 'పెదిమలు, 
నోటికి  నంబంధముగల జబ్బులు రాకుండ నివారించుటకు 
ఎక్కువ అవసరము, ఇది లభ్యమగు వస్తువులు పాలు, 
కాలేయము మాంసము, (గుడ్లు, చేపలు. 


6, విటమిను “రి ; ఇది “స్కర్వీ” అనువ్వాధిని రాకుండ 
నినారణచేయును, ఇది. తాజాపండ్లలోను, కూరగాయలు 
లోను, మొలకెత్తిన ధాన్యములలోను లభించు చున్న ది. 


7, విటమిను “0”; ఇది ఎముకలు పెరుగుటకు అవస 
రము, దీనిలోపమువల్ల నే “ రికెట్సు ” అనబడుచ్యాధి కలుగు 
చున్నది, ఇది పాలు, వెన్న, నెయ్యి, చేపలు చేప చము 
రులో లభ్యనుగుచున్న ది, సూర్యరళ్ళి * తగులుటవలనకూడ 
యో విటమిను మన శరీరములోనికి (ప వేశించుచున్నది. 
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8, పాలలో కొలీయము ఎక్కు_వగా లభించు చున్న ది, 
పచ్చని అతత ఆక కాల్టియము ఉన్నది, ఎముకలు 
బలముగా నుండుటకును, Pe చసకుసదల, ఆరోగ్యము 
కలుగుటకును, కాల్ఫీయము అవనర ము, 


9. రక్తము అభివృద్ధియగుట కు ఇనుము అవసరము, రిక్త 
కీనత కలుగు జబ్బులచేత బాధపడువారికి ఎక్కువ ఇనుము 
అవసర ము, భాన్యములలోను, పహపలలోను, ఆకుకూరల 
లోను ఇనుము ఎక్కువగ నే ఉన్నది. 


10. బాగా మరపట్టిన 'తెల్లబియ్యముకంబు. దంపుడు 
బియ్యము, తేక ఒెకీ పట్టుపట్టిన మరబియ్యము ఎంతగసో 


మంచివి, 'తెల్లగోధును రొగ్హైకంకు చపాతీలుగాని, (జొను 
రొ స్టైగాని మంచివి, 


11. మన శరీరమునకు అవనరమైన సదార్థములు 
అన్నియు బియ్యములోను, నోధుమలోను లేవు, అపోర 
ములో వీనికితోడు పాలు, పప్పులు, పండ్లు, కాయగూరలు, 
ఆకుకూరలు తగినంత [పమాణములో నుండవలయును, 


12, తీవివస్తువులను, తీపి చికుతిండ్రను మిక్కుటముగా 
తినుట మంచిదికాదు. అవి మనకు మాంనకృత్తులనుగాని, 
విటమిన్లనుగాని, ఖనిజములనుగాని యివ్వజాలవు, అంతేగాక 
ఆకలినిగూడ చంవీ వేయును, 


146 


19, అన్ని ఆహారములకంకు పాలు ఉత్తమమైన ఆహో 
రము, పేయ్యమువంటి భాన్యములలో లోటుగానున్న అన్ని 
రకములైన పోషక పదార్ధములను పాలు పూ _ర్రివేయు 
చున్న వి, 
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